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พจนาปรารภธรรม 


ขอสาธุทุกสายธารงานกุศล 
เป็นมรรคผลเป้องต้นทนขวนขวาย 
เพื่อลดโลภ โกรธทลง ปลงสบาย 
จิตเบื่อทน่ายคลาย กำหนัดกัดทุกข้'เป็น 
ทังลาภยศ กินกาม ตามเราไปไม่ไต้แน่ 
ไต้เพียงแค่#ว คราวที่เราเห้น 
เป็น ต้นทุน บุญกุศลดลใจ เย็น 
พ้นลำเค็ญเห้นธรรมนัา^ใจ 
โมทนาสาธุชนคนขยัน 
รูเท่าทัน ทุก ปญทาปญญาใส 
รู้เท่าทันทั้งภายนอกและภายใน 
แก้กันไปใท้ทันการณ์ อ่านจิตตน 
ฝากพรนแด่ ทึม งาน ซึ่วยกันตรวจ 
จัดเป็นหมวดตรวจแก้ไขไม่สับสน 
อ่านใท้จำทำใท้ไต้ไม่มีดมน 
เกิดเป็นคนค้นหาใจไต็นัพพาน 



เนั้อทาในทนังสือเก้มนั้ เรียบเรียงสินมาเพื่อใช้เป็นคู่มือ สำทรีบ 
นกศึกษา นักปฏิฟ้ติ ที่สนใจการเจริญสติแบบเคลื่อนใทว สใตส์ [^ล 

ผลทฝล ซึ่งมีการปรีบแก้ไขวิธีการ 
เพื่มเต็มความรู้สึกติ , วในทลากหลายรูปแบบ 
ซึ่งกลุ่มที่เจริญสติแบบเคลื่อนใทววิธีเต็มๆ อาจจะใม่เห็นด้วยในบางแง่ 
บางมุม เจตนาก็เพื่อส่งเสริมคนรุ่นใทม่ ใท้มีกำลังใจ ทั'นมาสนใจ 
ลังใจศึกษาเรื่องน ในรูปแบบที่เป็นรูปธรรม สามารถนำการเคลื่อนใทว 
ของร่างกายทังทยาบ กลาง ละเอียดอย่างมีสติ 
ไปประยุกต์ใช้กับการทำงานใด้ 

คนที่'วใปที่ใม่ได้สกฝนเรื่องนั้โดยเฉพาะ 
จะใม่รู้จิ'กการนำเอาวิธีการเคลื่อนใทวทังสามระลับแบบนั้ใปใช้ได้เลย 
ถามว่าเพราะอะใร? ก็เพราะอำนาจของความเคยชิน มี'นมีพลังมทาศาล 

ที่ครอบงำเรามาตลอดชีวิต 

ลังนั้น ชีวิตจึงลื่นใทลใปตามอำนาจสัญชาตญาณตลอดเวลา 
ยากที่จะใส่สัมมาสติ สมาธิ ปญญาลงไปได้ เพราะความเคยชิน 
มนใม่เปิดช่องว่างใท้เรารู้สึกกายรู้สึกใจได้เลย 
ตลอดเวลาเรามีแต่คิดๆๆแก้วก็คิดๆๆ อยู่ในความคิดแบบมนุษย์ 
ในแง่กายภาพ มนุษย์ใด้พัฒนามาเป็นมนุษย์เมืองทลายพันปิแก้ว 
แต่ในแง่จิตตภาพ มนุษย์เราลังพัฒนากันไปไม่ก็งใทน 
เพราะจิตลังถูกกักขังอยู่ในกำแท่งความคิดที่เก้ดจากอวิชชา ลัณทา 
อุปาทานเทมือนเต็ม ทรีอใครว่าไม่จริง? 

ส่าทรีบผูสูงอายุ ก็สามารถเจริญสติแบบเคลื่อนใทว ได้อย่างสบายๆ 
เพราะสามารถนั้งได้ทุกๆอิริยาบถ แม่กระทังท่านอนก็ทำได้ ฬาช้าก็ได้ 
ทำใวก็ได้ แก้วแต่กำลังสติของใครจะมีกำลังแค่ไหน 

นอกจากนั้ เราลังส่งเสริมการนำความรู้สึกลัวใปใช้กับ 
การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม เช่น 



๑. การออกกำลังกาย พร้อมกับสกเดินลมปราณทุกเช้าทลังตื่นนอน ๒. 
ตื่มนัาอ่นให้มากกว่าเดิมทลังออกกำลังกาย 

๓. การทานอาทารเช้าดิวยของเบาๆ เช่นนํ้าพักผลไม้ลันเป็นต้น 

๔. ทานอาทารหนกมีอเดียว 

๕. เจริญสดิตามรูปแบบ เมื่อมีเวลาว่าง เจริญสดินอกรูปแบบ 

เวลาทำงาน 

๖. ล้างสารพิษออกจากร่างกาย ในรูปแบบที่ตนถนัดทุกๆอาทิตย์ 

๗. ทาเวลาทำลัตรสวดมนต้ และพิงธรรมจากสื่อต่างๆ 
ที่ตนเองทำใต้ในบางลันทรึอทุกลัน 

ล้าสามารถทำตามทลักบญกํเต ๗ ประการนใต้ อย่างสม่าเสมอ 
ริบรองจะใต้สุขภาพดี มีกำลังกาย กำลังใจ กำลังสดิฃญญาไว้ใช้ตลอดไป 
ถึงลัยจะแก่เฒ่า สุขภาพจิตใจของเรา ก็ลังจะสดใสแข็งแรงเสมอ 

ใม้เชือลองดู 

ขอมอบหนังสือเล่มน ให้เป็นดู่มือและเป็นกัลยาณมิตร 
ในการทำจิปสสนาภาวนาแบบเคลื่อนใทว เพื่อให้ท่านผูอ่าน 
ที่ริกตนเองต้วยความจริงใจ ใต้ศึกษาใช้กายและใจตนเอง 
ให้เกิดประโยชห์สูงสุด ในฐานะเราทังทลาย ที่ใต้ร่างกายเกิดมา 
เป็นมนุษย์ ถือว่าเป็นสิ่งวิเศษและศึกตื่สิทธึ้มาก ถือว่าโชคดีมากแล้ว 
แต่ท่านจะโซคดีที่สุด ล้าสามารถ ทำตามบญญัดิ ๗ ประการน 
ประกอบไปต้วย เพราะผูรู้ทำนบอกว่า "ธรรมใดๆก็ไร่ค่า ล้าไม้ทำ 
ธรรมใดๆ ก็มีค่า ล้าเราทำ สุขภาพดีๆ ไม้มีขาย 
อยากใต้ต้องลงมือทำเอง ,, 

พร้อมกันนอยากให้เราทังทลาย ใต้เล็งเห็นความสำต้ญของกัลยาณมิตร 
ระลับปรมะกัลยาณมิตร ว่ามีความจำเป็นอย่างไร ต่อการพัฒนาตนเอง 
จากระลับตาข็นใปถืงระลับสูงสุดของการพัฒนากายใจ 



ซึ่งได้มากล่าวย์าไว้ทลายครั้งแล้ว ในคำว่า ครู อาจารย์ 
ทังที่เป็นคฤหัสถ์และบรรพชิต จึงฝากไท้ทุกท่านอ่าน 
คำตรัสของพระพุทธองค์อีกครั้งหนึ่งว่า 

" กัลยาณมิตรพ้น สำสัญไฉน?" 

"ข้าแต่พระองฅ์ผู้เจริญ ความเป็นฝูมีมีตรสี มีสหายสี 
มีเพื่อนผ้แวดล้อมสี ชิเป็นค4งหชิง!เองพรหมจรรฟั( 

การบรรลุถึงอริสัจจสรรม ) เพื่อพระอานนทักส่าวอปางชิ)แล้ว ,, 

พระผู้มีพระภาคเล้า ได้ตรัสกับพระอานนทัว่า "ดูก่อนอานนทั 

เธออย่ากล่าวอย่างนึ่น 

สูก่อนอานนทั ความเป็นผูมีมิตรดี มีสทายดี มีเพื่อนผูแวดล้อมดี 
นึ่เป็นทังทมดของพรหมจรรย์ทีเดียว 

ดูก่อนอานนทั ภิกษุ ฝ็มีมีตรสี, มีสหายสี 
มีเพื่อนแวดล้อมสี 

ปอมเจริญในอริยมรรคมีองทัแปดใท้มากได อปางชิ)แล 

ดูก่อนอานนที สัตว่ทังหลายเหล่าใดได้อาศยเรา เป็นกัลยาณมิตรแล้ว 
สัตว่ทังทลายเหล่านึ่น ผูมีความเกิดเฟินธรรมดา 
ย่อมทลุดพ้นจากความเกิดไปได้, สัตว่ทังหลาย ผูมีความแก่เป็นธรรมดา 
ย่อมหลุดพ้นจากความแก่ได้ สัตว่ทังทลาย ผูมีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา 

ย่อมหลุดพ้นจากความเจ็บไข้ได้ 
สัตว่ทังหลายผูมีความโศก ความรั้าใรรำพัน ความไม่สบายกาย 
ไม่สบายใจ มีความค์บแด้นเฟินธรรมดา ย่อมหลุดพ้นจากความโศก 
ความรัาใรรำพัน ความ ไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความคบแค้นใจ 

ไปได้ ด้งชิ 

ด้วยประการฉะชิ แล. 



ด้วยร้กและห่วงใย 
พระพุทธยาพ้นทภิกขุ 


นลัตกรรมการเจริญสติ 
แบบเดสื่อนไหว 
โดย 06V3 ผลกปล 
(พระพุทธยาพ้นทภิกขุ) 


ภาค ๑. สร้างความสมดลธอง31ตด้วยสติ 


๑.ความเข้าใจถูกต้องเป็นเรื่องสำลัญ 


พ้กปฏีฟ้ติบางคน ได้เจริญสติแบบเคลื่อนใทวมานานพอสมควร 

แต่ความเข้าใจในอารมณ์ปฏิบต็ยังไม , ถูกต้องตามทลักการเจริญสติแบบเ 

คสื่อนใทวเท่าที่ควร และไม่สมลับเวลาที่ใด้ฝานการปฏิยัติมานาน 

เทมือนการเดินทางไม่ตรง เราจะเริ่มเฉออกนอกเส้นทางเดิมเรื่อยๆ 

และฟางไกลเท่าทมายที่ด้องการจะไปถึง ออกไปเรื่อยๆ โดยัไม่รู้ติว 

เทตุเพราะขาดกัลยาณมิตรที่รู้'จริงตามทลักการน มาแนะนำ 

หริอได้พบกับท่านผู้รู้'จริงช่วยแนะนำไท้ถูกต้องแล้ว 

แต่เราขาดความแยบคายเอง ทริอใม่มีโยนิโสมนสิการในการท่ฏิฟ้ติ 

ดิงนน ทางที่ดีและปลอดภัยที่สุด 

เราควรทาเวลาพบและตรวจสอบกับท่านผูรู้'จริง ที่เราเชื่อกันแล้วเสมอๆ 

เมี่อใม่มีความเข้าใจที่ถูกต้องลังแต่เริ่มต้น 

จึงไม่อาจบรรลุถึงผลของการปฏิบต็ใด้ตามเวลาที่ต้องการ 



ฉะนั้น การทำความเข้าใจที่ถูกต้อง และแยบคาย 
จึงเป็นเรื่องสำกัญมากในการเจริญวิยสสนาแบบเคลื่อนใทว 
สำทริบวิธีอื่นๆ โดยทลักการที่ต้องมีกัลยาณมิตรและ 
ผูปฏีบตเองต้องมีโยนิโสมนสิการในใจตนเอง 
ก็คงใม่แตกต่างกันมากนิก 


๒.ความเพียรวายามะนั้น สำกัญใฉน? 

พองต้นนั้ ขอทำความเข้าใจเรื่อง สัมมาวายามะก่อน 

ส่วนความเชื่อนั้นศรัทธาในวิธีกานก็คื ความเห็นความเข้าใจที่ถูกต้องก็ดี 

และความรู้สึกต้วที่ถูกต้องตามวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนใทวก็ดี 

ใต้นำเสนอมาในสื่อต่างๆมานานและมากพอแล้ว 

จึงจะไม่ขอนำมาลงสึกในรายละเอียดอิก 

ใปทาศึกษาเรียนรู้จากลื่อต่างๆเอาเองก็แล้วกัน 

สัมมายามะ หรือความพยายามที่ถูกต้อง พระพุทธองกัท่านวางใวิมี ๔ 
แนวทาง ที่ใข้ประกอบภาคปฏีบติจริงคือ 

แนวทาง ที่๑. สังวรปธาน คือการเผาระกังภัย 

ทรีอตามดูอุปสรรคและ!]ญทา ที่จะเกิดขนในกายในใจ ทรีอรูปนาม 

เช่นเมื่อเรานั้งสร้างกังทวะ ทรือเตินจงกรมใปนานๆ จะรู้สึกทพ้กขา 
ทนิกแขน ปวดตามพัวใทล่ทรอปวดข้อเท่าเป็นต้น 
ทุกขเวทนาทางกายแบบนั้ พ้กปฏีฟ้ติใทม่ ส่วนมากมี , กต้องพบเจอก่อน 
นั้คือเงื่อนใขแรกทางกาย ที่เราต้องพบ สมมติว่า 

ขณะนั้ เรากำลังใช่อิริยาบถ ทรือท่าเตินจงกรม เป็นท่าเริ่มต้น 
ใท้กังสติความรู้เนั้อรู้กัว 

ใปที่ความรู้สึกใม่สบายของทุกขเวทนาของขาก่อน 
เพราะสัมพัสใต้ชัดๆและเห็นง่าย เดินใปสักพัก จะพบว่า 


ความรู้สึกหนักมันเพิ่มสินเรื่อยๆ เข้องต้นเราก็ทนดู 
ทนเดินไปเรื่อยๆก่อน 

แต้สติคอยสังเกตความรู้สึกหนกและดึงที่ต้นขาอย่างใกล้ชิด 
แต่ไม่ตงใจเพ่งจ้องมันมากเกินไป นคอสัญญาณแรก ที่นกภาวนา 
ต้องเผาระวังสังเกต กรุณาอย่ามองข้ามว่าเป็นเรื่องธรรมดาๆ 

ล้ารู้วักสังเกตสักนิด จะเห็นว่า 

ตอนเรื่มต้นเดินใหม่ๆ ความรู้สึกทนกมันมีใม่มาก 

เมี่อเราเดินนานเข้าๆ ความรู้สึกทนกเริ่มปรากฏชัดสินเรื่อยๆ 
เพื่อนนกปฏิบัติเคยรู้สึกเอะใจกิ'นบางไหมว่า ความรู้สึกหนักเช่นนื้ 
เกิดสินเพราะมีเหตุมาจากอะไร? 

ไท้ ผก เป็นคนล ะเอียด และข้างสังเกตสักนิด 

ล้าใช่สติตามรู้ลงไปยังจุดที่รู้สึกปวดหรือดึงไท้ชัดๆ เราจะพบว่า 

ขณะกดเท้าเหยียบลงไปแต่ละล้าว 

นิาทนกเราทังตัวที่กดทับลงไปจะท้าไท้รู้สึกดึงและหนักขา 

พอเรายกเท้าสิน ความรู้สึกหนักที่แข้งขา ก็หายไป 

ไท้สังเกตสึกลงไปอีกนิด จะพบว่า 

ความรู้สึกหนักมันคลายตัวข้ากว่าความรู้สึกเบา 

เพราะเวลาเหยียบเท้าลงแตะพน 

จะกินเวลายาวกว่าเวลาที่ยกเท้าล้าวเดินไปข้างหนิา 

วิธีปรืบไท้ความรู้สึกหนักทายไป 

เราต้องไข้เจตนาช่วยสังเกตไท้ซัดสักนิดว่า เวลายกเท้าสิน 
กับเวลาเหยียบเท้าลง ไข้เวลาเท่ากันหรือเปล่า? 

ล้าเราไท้เวลาของการผ่อนหนักและเบาเท่าๆกัน 
ความรู้สึกหนักก็จะผ่อนคลายลง 



เพราะเกิดความสมดุลระทว่างทนักลับเบาชัดเจนข้น 

ความรู้สึกทนักที่ขาแข้ง ข้อเท้า ต้นขา ก็จะค่อยๆเบาบางลงเรื่อยๆ 

การเผาสังเกต และเพียรทำแบบนเรื่อยๆ เราเรียกว่าการฝึกฝนการใข้ 

สัมมาวายามะลัวที่ ๒ คือ ปทานปธาน ( อ่านว่า ปะทานะปะธาน ) 

คือตามรู้เทตุของทุกช้แล้ว ประทารออกไป หรือปาบด กำจด แล้ไข 

ปรีบเปลี่ยน ทรีอสลัดออก อย่างไรก็ไต้ 

ขอความรู้สึกที่เกินอุปสรรคทมดไป เกินไข้ไต้ ผู้ปฏิบติใทม่ 

ต้องฝึกฝนการแล้ไข ทรือประหารอุปสรรคปญทาทางกายไท้เป็นก่อน 

เป็นการฝึกฝนความอดทน และความแยบคายพองต้น 

ไปที่อุปสรรคที่เกิดทางกายไท้เป็นเสียก่อน ( 

ล้ารู้จกปาบดประทารอุปสรรคทางกายเป็นแล้ว 

จะทำไท้เกิดความเพียรชอบ เกินเทตุใท้เกิดลันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 

คือการปรารภความเพียร การประคองจิต และลังสติ 

เฝาสังเกตต่อไปเรื่อยๆ 

ภาวนาปธาน เป็นสัมมาวายามะลัวที่๓ คือตั้งสติเจตนาตามรู้กาย 
เพื่อปรีบความสมดุลทางกายไท้เกิดความชำนิชำนาญก่อน 

แต่ในกรณีที่ความรู้สึกทนักเพิ่มข้นเรื่อยๆ 

เป็นเพราะนึ่าทนักนันคลายลัวออกใม่ทํ'น ทรือคลายลัวออกลังไม่ทมด 

แต่เราก็กดนึ่าทนักซเาลงไปอิก 

เช่นช่วงที่เรายกเท้าไข้เวลาแค่ครึ่งวินาทีถีงทนึ่งวินาที 

แต่ช่วงที่เราเทฮยบเท้าลงไปไข้เวลานานกว่าถึง ๒-0 วินาที ลังนึ่น 

นึ่าทนักเก่าลังคงค่างอยู่ 

เพราะนึ่าทนักเติมนันกินเวลานานถึง 0 วินาที 

แต่นันพึ่งคลายไปแค่วินาทีเดียว นิาทนักเก่า นันลังตกค่างอยู่อิก ๒ 

วินาที นิาทนักก่อนไทม่ก็เพื่มเข้ามาอิก 


เมื่อเราสะสมความรู้สึกหนักเข้าไปทุกๆ ๒ วินาที ไปเรื่อยๆ 
และความทนักเดิมคลายออกครงละหนึ่งวินาทีไปเรื่อยๆ 
ทำไท้นึ่าทนักเก่าเกิน 

เกิดการขาดความสมดุลเพิ่ม!นในแต่ละก้าวไปเรื่อยๆ 

ในทำนองเดียวกิ , น ถ้าเราเหยียบเท้าลงไป ๒ วินาที 

และยกเท้า!นถ้าวใป ก็ใช้เวลายาว ๒ วินาที เท่ากิ , น 

ความหนักจะไม่ปรากฏเพราะว่าความหนักความเบาจะสมดุลกิ'นพอดี 
แต่เราไม่เคยสังเกตในรายละเอียดเทล่านึ่ เพราะเห็นว่า 
เสนรายละเอียดทีเกินจำเป็น 

แถ้วเราตกอยู่กับความเคยชินแบบนึ่มานานเทียงไร 

เราลองหลับตานักถึงความจริงทีเกินรูปธรรมที่ว่า ไฟไทมีปานทังหลัง 

ทันก็เรื่มต่นจากประกายไฟเทียงจุดเล็กๆ หรือไฟไทม่ป่าทังผืน 

บางทีทันเกิดจากไฟที่ถ้นบุหรี่เทียง!นเดียว ฉนใดก็ฉนนึ่นเหมือนกันแล 

สัมมาวายามะต่วที่๔ อนุริกขนาปธาน คอการตามริกษา 
หรือดำรงความรู้สึกเบาสบาย ในการเคลื่อนไหวเอาไว้นานๆ 
ตามหลักความสมดุลกาย สมดุลจิต หรือหลักของทัชฌิมาปฏิปทา 

ฉะนัน ถ้าเราพบกฎแท้งการสมดุลอย่างแจ่มซัด สักเรื่องทนึ่งแล้ว 
ทันจะเกิดการบูรณาการต่อไปกับกฎอื่นๆ ด้วยโดยกฎของธรรมชาดิ 
ซึ่งถ้าเรามีสดิสังเกตและความแยบคายมากพอ 
ความทุกซัของเราจะลดลงทังกายและใจ 

แต่ความทุกข้ส่วนใหญ่ทันสังสมไปจากกายที่ขาดสมดุลแล้วก็ไปสังสมที่จิ 
ต ทุกขเวทนาทางกายจึงไปสังสมที่จิตเป็นความไม่สบายใจ 
จากความไม่สบายกายไปสร้างความไม่สบายใจ เกินทุกขเวทนา 

ดิงนึ่น จึงสรุปได้ว่า 

ความไม่สบายกายเกิดจากความไม่สมดุลระหว่างกายกับจิตนึ่นเอง 


บางคนชอบความสบาย เดินแล้วมันไม่สบายก็นังดีกว่า 

พอนงก็ใม่ยอมขยับ นง ๑๐ นาที แต่ขยับ ๑-๒ นาที 

ความหนักที่สะโพกเราก็จะตกค้างสังสมไปเรื่อยๆ 

นังไปสักพักเราก็เบื่อและหนักอิก เราก็เปลี่ยนไปอิก 

ปรับแบบน เรียกว่า ปรับแบบทนัความสมดุล เพราะปรับแต่กาย 
ไม่ไค้ปรับที่ใจด้วย 

ตลอดชีวิต เราไม่เคยที่จะกลับมาสังเกตความพอดีกาย 
พอดีจิตด้วยความสมดุลแบบนื้ แต่ใจเราวี่งทนัทุกข์ทางกายแบบไม่รู้ 
ไปเรื่อยๆ 

เราไม่รู้ ความจริงตามธรรมชาดิที่มันเกิดขน 
พังอยู่ พับไปตลอดเวลา จึงเรียกว่า อวิชชา 


๓. ปรับการเกิด พับ ให้สมดุลได้ก็จะอยู่เหนือการเกิด-พับ 

การประจักษ์เห็นการเกิด พับเพื่อประโยชห์อะไร? 

เพื่อปรับการเกิด-พับให้สมดุลกัน แต่การเช่าถึงญาณนใด้ 
ท่านแบ่งไว้เป็น ๒ ระพับคอ 

๑. ระพับรูป(กาย) เข้าถึงโดยอาลัย สัญชาตญาณ ๒. 

ระพับนาม(จิต) เรียกว่า จุตูปปาตญาณ 

๑.๑. ระพับสัญชาตญาณ 

เราสามารถสกฝนให้พัฒนาเป็นฃญญาญาณได้เรื่อยๆ เช่นคนพัวไป 
หรือนักปฏีบดิบางคนที่ยังเป็นคนสกใหม่ๆ 
เวลาทำงานหรือเคลื่อนไหวในอิริยาบถ 

ยังใช่สดิระพับสัญชาตญาณอยู่มาก เช่นเวลาเดิน ก็มักลงล้นเท่าหนัก 


และเกิดเสียงด , งอยู , แต่บางคนที่เริ่มมีสัมมาสติบ้างแล้ว 

จะด้งสติตามรู้การเดินใด้บ่อยๆ เช่น รู้สักการวางใเาทนักที่เท้าแต่พอดี 

จะเดินเบา ไม่มีเสียง แต่พอเผลอ สืมดีงสติเดิน 

ก็จะลงน่าทนักที่สนเท้ามากชิน และเสียงดี'งเทมือนเติม พอใดีสติรู้สีกติว 

ก็ปรับไท้เบาได้อีก ในกรณีอิริยาบถอื่นๆ ก็เช่นเดียวกัน 

พอนักปฏิบัติที่มีความก้าวทนัา ในการเจริญสติ 

จะรู้สิกติ , วใดีใวและปรับอิริยาบถกลับมาปกติใดีเร็ว 

เขาสามารถจะปรับเปลี่ยนสัญชาตญาณใท้เป็นฃญญาญาณเพี่มชินใดีเรื่อ 

ยๆ 

แต่การจะเพี่มกำลังสติที่เป็นปญญาญาณใท้มีกำลังมากชินนน 

มิใช่เกิดเพราะความอยากจะใดีกำลังสติฃญญาดีวยอำนาจกัณทา แต่เกิด 

เพราะใดีสติ ตามเท็นโทษของความรู้สีกที่ทนักและทยาบทางกาย 

ที่เป็นเทตุก้อใท้เกิดความรู้สีกใม่สบาย 

และ เก็งเท็นคุณของความรู้สึกที่เบาสบายทางกาย 

เป็นเหตุก่อให้เกิดความรู้สีกเบาสบายทางจิตไปด้วย และเข้าใจได้ว่า 

จิตที่รู้สึกเบาสบายเสนเทตุใกล้ใท้เกิดสติ สมาธิ ปญญา 

ได้มากกว่าจิตที่หนักหน่วงด้วยความรู้สึกทุกข์ทรมานและดึงเครียด 

๑.๒.ระดีบัฃญญาญาณ 

ดีอการเคลื่อนใทวที่เกิดจากการตามรู้ด้วยกำลังสติสัมปชัญญะบ่อยๆ 
จะสามารถตามรู้สีกลงไปในสุขและทุกขเวทนาทางกายได้ละเอียดยี่งชินเ 
รื่อยๆ 

จนสามารถเห็นความติดปรุงแต่งด้วยอำนาจของต้ญทาชนทยาบและชนก 
ลางได้เร็ว และรู้สักวิธีสลัดความดึดที่ง่ายๆ ตนๆได้เร็วชิน 
รู้สึกถึงเวทนาทางกายทางจิตได้อีกมากชินเกิดอาการเบากาย เบาจิต 
เป็นเทตุใท้ทำความเพียรได้มากและยาวนานชินเรื่อยๆ 


ด้วยการประคองความเพียรที่เผาสูจิตอย่างต่อเนื่องทำใท้ดัวรู้ที่เป็นญาณ 
ปญญา เติบโต และเข้มแข็งอย่างต่อเนื่อง 
ทำใท้เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงจาก 

ปญญาญาณเป็น จิฃสสนาญาณ 

เห็นขบวนการเกิดดับ ทังหยาบ กลาง ละเอียดไปเรื่อยๆ 
บางคนก็เห็นทังหมดพีเดียว บางคนก็เห็นตามลำดับ 
ขนอยู่กิ , บความแก่กล้าของพลังญาณแต่ละคน ไม่เท่ากัน 

ดังพ้น การเห็นนัขสมาปฏีปทา สีอเห็นการเกิด-ดับไปพร้อมๆกัน 
เหมีอนการเห็นความเสืกหนักกับเบา 

ขณะเรื่มปร้บเปลี่ยนอีร้ยาบถจากหนัก ไปหาเบา เสืกได้ในเวลาเสียวกัน 

ตรงนื่เป็นทางแฟงมรรคที่นัาไป^ความดับเย็นของสุขและทุกข์(เป็นอารม 
ถณพพานในภาคปฏีนัสี) 

ล้าสามารถทำความเข้าใจกฏเกณฑ์ธรรมชาติสื่งนื่แล้วพยายามทบทวนตร 

วจสอบ นำหลักการนื่มาประยุกต์ไข้กฎแท่งความสมดุล 

กับรูปธรรมไท้ชำฉชำนาญก่อน 

ต่อใปก็สามารถเข้าใจแจ่มแจิงได้ในเรื่องของนามธรรม 

เกิดจิปสสนาญาณ 

สามารถเห็นขบวนการสัมพันธ์ทังกายและจิตอย่างทะลุปรูโปร่ง 
ความทุกข์ทังกายและใจก็จะลดลงอย่างรวดเร็ว 
เราจะเห็นผลของการปฏึบต็อย่างชัดเจน และไม่สงสัยว่า 
ความทุกข์ต่างๆเกิดมาจากอะไร 

แต่โดยที่ , วไปเราไม่ได้พิจารณากฏแฟงนัขฌิมาในความหมายของความส 
มดุลแบบนื่ จึงไม่เกิดความแยบคายในจิธ์การปฏีฟ้ต็วิยสสนา 


แล้วเราก็สรุปเอาง่ายๆ ว่าเราทำไม่ได้ 

ทรือว่าเรายังไม่ถึงเวลาและตามด้วยข้อล้างสารพัดเงื่อนไข 

นั๊นคือจุดจบของนักปฏิบติภาวนาทุกสายทุกวิธีการ 


๔.วิธียัดการยับความพอใจและความไม่พอใจไท้สมดุล 


ความพอใจเกิดจากความรู้สึกสบายกาย ทรือสุขเวทนาทางกาย 

ความไม่พอใจเกิดความรู้สึกไม่สบายกาย แต่เพราะไม่ใส่ใจตามรู้ 

หรื'อสืมสติกำหนดรู้อาการความรู้สึกทัง ๒ ประการนน 

ล้าทากได้เจริญสัมมาสติจนถูกต้องแล้ว 

ได้ตามรู้ความรู้สึกทังสองประเภทนื๊เสมอๆ 

เราก็สามารถยัดการความพอใจและความไม่พอใจใท้สมดุลได้ 

แต่เพราะขาดสติตามรู้นี่เอง วิงเป็นเทตุใท้เกิดอวิชชาและโมทะตามมา 

ด้งนน อวิชชาและโมทะ วิงเป็นได้ทังเทตุและผล 

เป็นเทตุ 

เพราะทำใท้เกิดความพอใจและไม่พอใจทรืออภิชฌาและโทมนัส 
และอภิชฌา เป็นเทตุใท้เกิดกิเลสตัวอื่นๆ ขยายวงกว่างออกไป 
เสมือนเราโยนก้อนหินลงในนัา 

เกิดคลื่นกระทบเป็นวงกลมขยายกว่างออกต่อยันไปเรื่อยๆ 


๔.วิ8ปรับสมดุลของกายและวิต 


เข้องต้นใท้ปรับกำลังของสติสัมปชัญญะ 

ด้วยการตามรู้ความทนกเบาของกายใท้ชัดๆอย่างสม่าเสมอ 

โดยสัญชาตะญาณแล้ว 

ความรู้สึกเบากายเป็นเทตุใกล้ใท้เกิดความเบาใจ( โสมนัสสเวทนา) 

และพัฒนาเป็นความพอใจๆ (อภิชฌา) 

พัฒนาเป็นชอบใจ(นันทิ)พัฒนาเป็นติดใจใคร่อยาก(ราคะ ราคานุสัย) 
และพัฒนาเป็นความอยาก(กามติ , ณทา กามฉนทะ) 

พัฒนาเป็นความอยากครอบครอง (โลภะ โลภานุสัย) 

เป็นความยืดติด(กามุปาทาน)ต่อโปเป็นกิเลสขนละเอียดจนถึงความเป็น 
นิสัยเท็นแก่ได้เห็นแก่ติ'ว เป็นบุคคสิกเป็น (กามาสวะ)ในที่สุด 

จะเห็นว่า เพียงแค่ขาดสติสัมปชัญญะตามรู้กาย เวทนาเท่านั้น 

นันเกิดการว่ลัฒนาการความถี่อย่างรวดเร็ว ชวลัดนั้วมือเดียว 

เพียงความอยากทางกาย ลันเป็นจุดเรี่มต้นเพียงเล็กๆเท่านั้น 

นันสามารถขยายวงของความถี่ออกโปอย่างกว่างขวางและความเร็วที่ใช้ค 

วามถี่ที่สูงมาก 


๖.เจริญสติ สมาธิ ปญญาเพื่อปรับทุกช้สุขใท้สมดุล 


ทลักการสร่างความสมดุลชุดนั้ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค่สอนไว้ชัดมาก 

แต่ล้าเราไม่พัฒนากำลังของสติสัมปชัญญะ สมาธิ 

ปญญาใท้เข้มแข็งและรวดเร็วมากพอ กฏสมดุลลันนั้ก็ใช้ไม่ได้ 


การเจริญทรีอพัฒนากำลังของสติสัมปชัญญะในขนพนฐานทรีอเข้องต้น 
เราจะต้องมีขันติ ความอดทนต่อการเผาดู 

ตามรู้ตามศึกษาความรูสึกทางกายและเวทนาใท่ต่อเนื่องยาวนานระลับท 

นึ่ง จนสต็มีกำลังและความเร็ว ความแหลมคม 

จนสามารถสะกัดกันกระแสแท่งทุกขเวทนาทางกาย ไม่ใท่ใหลเข้าสู่จิต 

ถ้าเราเผลอเพียงนิดเดียว ความรู้สึกทางกายทังสบาย 

และไม่สบายก็จะซึมเข้าสู่จิตโดยลัตโนทัดี และ'จากพ้น ความรู้สึกนื่น 

มีนจะขับเคลื่อนแปรงเกินความรู้สึกพีงพอใจอย่างรวดเร็ว 

และนำพาใจเราไหลไปสู่กระแสแท่งอำนาจของความพอใจอย่างแนบเนิย 

น 


นื่นดีอต้นเหตุของทุกขสมุทัยในระลับต้นๆ 

ลังนื่น ความจำเกินขนแรกที่สุด เราต้องเร่งรีบพัฒนาสติ สมาธิ 
ปญญาใท่มีกำลังใท่เร็วที่สุด 

ถ้าไม่อยากใท่เกิดความยุ่งยากลำบากในการเจริญจิปสสนาภาวนา 
เพื่อกำลัดชัดเกลาอาสวะกิเลสของตนเอง 


๗.วิธิการนำกำลังสต็สัมปชัญญะ สมาธิ ปญญาไปใช 


จิธิการนำกำลังสติสัมปชัญญะ สมาธิ ฃญญาใปใชจะเริ่มต้นอย่างไร? 

เข้องต้น สติยังหยาบ อยู่ในระลับของสัญชาตญาณ 
ไม่อาจทนต่อกำลังของทุกขเวทนาได้นาน 

จึงถูกกำลังของทุกขเวทนาสูดไปไข้หมด ฉะนื่น คนที่ , วใปที่ไม่เคยสกสติ 
เขาจะแยกไม่ออกว่า ความรู้สึกใดเป็นรู้แบบเวทนา 
ความรู้สึกแบบใดเป็นสติ 


เขาจะตกเป็นทาสของเวทนาแบบสัญชาตญาณเป็นส่วนมาก 
สำทรับคนที่มีกำลังสติดีขนมามากน้อยแค่ใทน ก็สัดกันได้ 
ที่เขามีความอดทนสูงขนกว่าเดิม มีความยับกังชงใจสูงมากขน 

กังนั้น ผูปฏิบติภาวนาต้องมุ่งพัฒนาสติสัมปชัญญะให้ละเอียดขน 
โดยฝาน อาตาป็ ดีออบรมปมเพาะกำลังสติเพิ่มขนเรื่อยๆ 
เพราะคนทุกคนมีสติสมาธิ 


ปญญาขนพนรานอปแล้-ว ซึ่งแต่ละคนมี ระกับสติฃญญา 
ที่มีความทยาบละเอียดไม่เท่ากัน 

สำหรับคนที่สนใจคำสอนที่ทำให้เกิดสติปญญาได้ง่าย 
และฝ็กฝนตามไปด้วย สติปญญาของคนๆนั้น 
ก็ยิ่งพัฒนาเป็นสติขนละเอียดมากขนเรื่อยๆ 

แต่สำทรับคนที่ยังไม่ได้เจริญวิปสสนาภาวนา 

จะพัฒนาสติฃญญาระกับ โลกียฃญญา ไปได้มากเพียงใด 
ก็ยังไม่สามารถเข้าถึงโลกุตตรฃญญาใด้ 

เพราะความถี่ยังใม่มีความละเอียดสูงพอที่จะเข้าใปรู้เห็นเท่าทันรากเทง่า 
ของของอวิชชา กัณทา อุปาทานได้ 


แต่คนที่สามารถพัฒนาสติปญญาในระกับวิปสนาญาณขนต่างๆได้แล้วเท่ 
านั้น สติระกับนั้นจะรู้เท่าทันความดีดที่ปรุงแต่งด้วยอำนาจของ อวิชชา 
กัณทา อุปาทาน กรรมได้ เพราะสติยญญาระกับนั้ มีความถี่ที่ละเอียด 
มีความเร็วสูง และมีความแหลมคมสูงสุด มี โอกาสที่จะปรับ 
ความรู้สึกสุขทุกข์ในกายในจิต ให้หมดจดได้มากกว่าและเร็วกว่าด้วย 



๘. เกิดสังสารวัฏเพราะขาดสมดุล 


ทลักการฟ้ฌชิมาปฏิปทา เราจำเสนต้องตอกยำทำความเข้าใจกันบ่อยๆ 
เพราะเป็นแก่นคำสอนสำกัญในพุทธศาสนา แต้เรากักมองข้ามกันเสมอ 
กลับไปให้ความสำ กัญ คำสอนส่วนย่อยมากกว่า เช่นใปเน้นแต้เรื่อง 
ทานศีล ภาวนาเป็นต้น ซึ่งศาสนาอื่นๆเขาสอนกันอยู่แล้ว 
แต่พุทธศาสนามีแก่นศาสนาต่างจากศาสนาอื่นโดยสนเชิง 
ซึ่งศาสนาอื่นใม่มี 

ศีอทลักคำสอนว่าด้วยเรื่องทางสายกลางหรือทางสายตรง 
ซึ่งสามารถนำไปใช่บูรณาการกับศาสตร์ทุกศาสตร์ได้อย่างลงตว 

ดงนั้น หลักกัฌชิมาปฏิปทาจึงใช่ใด้ทังในรูปธรรม และนามธรรม 
เพียงแต่ต้องมีสต้ฃญญาในการใช่ทุกครงเท่านั้นเอง 

ตวอย่างง่ายๆ เช่น เราลองทดสอบใช่ในการแล้ใขความ!เกียจ 

เราต้องรู้สาเหตุของความ!เกียจก่อนว่า!เกียจเกีดจากอะไร เมื่อทราบว่า 

!เกียจเกิด เพราะติดสบาย จึงใม่อยากทำอะไรที่ทำใท้ใม่สบาย 

หรือเกิดเพราะใม่มีงานทำ 

หรือเพราะถูกทังให้ท่างานแบบไม่เต็มใจเป็นต้น 

เมื่อวิเคราะห์หาสาเหตุได้แล้ว ก็เริ่มแก้ที่เหตุนั้นๆ เป็นเรื่องๆใป 
แต่ล้าเริ่มต้นแก้เองไม่ได้ ก็ต้องไปทาเพื่อนที่ดี 
เขามีความขย่นมทกันเพียร ช่วยแก้เป็นต้น 

สาเหตุที่แห้จริงก็คอ 

เราไม่อาจแก้ไขความสบายกับความไม่สบายให้สมดุลกันได้ 

กันจึงก่อให้เกิดความ!เกียจ 

ความ!เกียจก็นำใปสู่ความสนุกสนานที่ไร้สาระ 

ความสนุกสนาเพลิดเพสิน นำใปสู่ความใคร่ ความอยากความใคร่ 



นำไปสู่ความยืดติด เป็นการเพื่มกำลังไท้ลับความอยากเกินกำลัง 
จะนำใปสู่การเอารัดเอาเปรียบกันเห็นแก่#ว 
เกิดการแย่งชิงและสู้รบเพื่อความอยากที่มากขน 

เกิดการทำลายล้าง เกิดการทำสงคราม 

ฉะนั้นเพียงแค่ขาดความสมดุลอย่างเดียว 
เพราะขาดติ'วรู้ที่ถูกต้องดีอสัมมาท่ฏเ 
ก็เกิดอวิชชา(ความใม่รู้ตามความเป็นจริง) 

โลกนั้ม่'นจึงเป็นอย่างนั้ ไม่เคยจบสน 

จนกว่าพระศาสดามาตรัสรู้และมาบอกความจริงแก่เรา 

แต่ไม่ใต้ทมายความว่า ความจริงลันนั้ทุกคนจะรับใต้ 

แต่คนที่มีศรัทธาและความเพียรเท่านั้น จึงจะรับผลลันนั้ 

คนที่ไม่มีศรัทธา ใม่มีความเพียรก็จะต้องตกเป็นทาสของความ 
ทุกข์เรื่อยไปใม่มีที่ส์นสุด เรียกว่าลัฏสงสาร 


๙. สติสัมปชัญญะคือศูนย์กลางของม่ , ชฌิมาปฏิปทา 


ศึกษาทลักการความสมดุลนื้ให้ชดเจน ยิ่งปรับแล้ความรู้สึกที่เป็นของคู , 
เช่นความสบายความไม่สบายเป็นต้น ไท้ชำนิชำนาญมากเท่าใทร่ 

จึตก็ยิ่งเกิดสัมมาสติใต้เร็วเท่านั้น 
เมื่อจึตเลื่อนเช่าสู้ศูนย์กลางของชีวิตมากขนเท่าไร 
จึตก็จะปล่อยวางการเสพติดความรู้สึกสบาย 
ความไม่สบายใต้เร็วมากเท่านั้น 


เพราะเราตกเป็นทาสสิ่งเสพติดทางนามธรรมมาดังแต่เกิด 

คอติดใจในความรู้สึกสบาย ความใม่สบาย มานานใม่รู้ที่ภพที่ชาติแล้ว 

พระพุทธเจ้าและพระอรทันดัทังทลาย ท่านใต้พบกฎความจริงลันนึ่แล้ว 
ท่านจึงใม่ติองกลับมาเกิดใทม่ เพื่อริบวิบากลันนื้อิก 
แต่เราทังทลายเกิดมาชาตินื๊ ได้พบ และซึมซับ 

ริบรู้คำสั่งสอนของท่านแล้ว ก็ต้องทุ่มเทศริทธาและความเฟิยรอย่างเต็มที่ 
เพื่อเข้าถึงความจริงในคำสอนของท่านในชาตินึ่ให้ใต้ 
แต่ล้าลังท่าตามไม่ถูกอิก เราก็ต้องเวียนว่ายตายเกิด มาริบใข้ 
ริบวิบากชันธิลันนึ่ต่อใป แบบใม่มีที่สิ่นจบ 


๑๐. นิพพานดับใต้ทังสุขทุกช้ที่เป็นโลกิยะ 

เมื่อเราเข้ามาศึกษาเรื่องน ศริทธาและความเพียรพยายามเป็น 
เงื่อนไขที่จำเป็นต้องมีในพองต้น 

ความขลันทมี'นเพียรที่ประกอบต้วยความเข้าใจอย่างถูกต้องเป็นเรื่องสำลั 
ญ เพื่อท่าใท้เกิดสติ สมาธิ ฃญญาที่ถูกต้องต้วย 

อย่าสืมว่า เราต้องใข้กำลังสติ!]ญญาอย่างมาก 

ที่จะชำแรกแยกแยะความยึดติดในสุขในทุกช้ ที่เราเสพติดมี'นมายาวนาน 
จึตของเราวี่งทนิ 

มีนจะวิ่งวนรอบๆอยู่ในความรู้สึกสองขัวนึ่มาโดยตลอด 

แต่เมื่อใด เราเกิดญาณฃญญาสามารถปริบจึตให้ตื่นรู้ต่อความสบาย 

ความใม่สบาย และโม่เข้าเสพติดข้างใดข้างทนึ่ง 

จึตจะเกิดภาวะสมดุลกันพอดี เรียกว่า จิตเป็นกลาง 

เพราะรูเห็นตามความเป็นจริงว่า ความรู้สึกทังสองชัวพ้น 

ต่างก็ใม่มีดัวตนที่แท่จริง แต่เป็นเทตุเป็นยจลัยให้เกิดซึ่งกันและกัน 

นึ่คอกฎแห้งปจจยาการลันทนึ่งในลักรวาลของรูปธรรมนามธรรมทังปวง 


เมื่อเราสามารถรู้แจ้งแทงตลอดในกฏลันนั้ได้เรียกว่า 
จ้ตก็ทลุดพ้นจากอุปาทาน คอไม่ยืดติดในสุขในทุกข์ทังปวงได้ 
เพราะเข้าใจความจริงของทัน 

จ้ตก็ทลุดพ้นจากความยืดทันถือทันในมายาของจิตตลอดกาล 


๑๑.ทลวงพ่อเทียนท่านเปรียบ"เสมือนคนตดกระจก" 


สำทรีบคนที่มีศรีทธาและความเพียรสูง ก็จะเกิดสติ สมาธิ ปญญา 
ใด้ใวกว่าคนธรรมดา 

คนที่มีศรีทธาและความเพียรอ่อน สติปญญาก็เกิดข้า 

เมื่อสติยญญาเกิดข้า ก็ยากที่จะเห็นเส้นแบ่งระทว่างรูปธรรม 
และนามธรรม 

ที่ปรากฏติ'วออกมาในรูปของความพอใจและความไม่พอใจเกินด้น 

เมื่อศรีทธาและความเพียรทันคงเพียงพอ ก็เป็นเทตุให้เกิดสติฃญญา 
สามารถทลังรู้ 

ทลังเห็นเส้นแบ่งแท่งความสมดุลของรูปธรรมและนามธรรมนั้น 

แต่ถ้ากำลังสติฃญญาลังอ่อนอยู่ ก็เทมือนคนสายตาสันหรื'อใม่ดี 

จะไม่สามารถมองเห็นเส้นแบ่งที่ละเอียดสีกของรอยต่อของรูปและนามนั้ 

น ทลวงพ่อเทียนท่านเปรียบ "เสมือนคนตดกระจก" เครื่องมือคอ 

เพชรที่ใข้ติ'ดกระจก เมื่อช่างกรีดลงไปบนแผ่นกระจก 

เราไม่เห็นร่องรอยเส้นแบ่งกระจกว่า ทันอยู่ตรงไทน 

จนกว่าจะใช่มือกดกระจกทังสองข้างออกจากกันแส้วจึงจะรู้ว่ารอยติ'ดทัน 

อยู่ตรงไหน ในทำนองเดียวกัน 

ฃญญาที่จะมาแยกรูปกับนามดีอความพอใจความไม่พอใจออกจากกัน 


ฟันยากยิ่งกว่า แม้เราตามกำหนดรูอย่างเจนแล้ว 

เราก็ยังไม้เห็นรอยขาดของฟัน เราจำเป็นจะต้องตรวจสอบ 

โดยการเข้าไปปรับสมดุลทังสองข้าง 

เราก็จะเห็นรอยหักของฟันเพราะความแข็ง ความแหลมคม 

ความละเอียดของกากเพชรฟันละเอียดเกินกว่าที่เราจะไปเห็นร่องรอยกา 

รพัดกระจกฉนใด 

ความคมของปญญาก็ฉนนั้นเหมือนกัน 

ฟันละเอียดเกินกว่าจะไปเห็นเล้นแบ่งความทุกข์กายว่า มีเท่านั้ 

ความทุกข์ใจมีเท่านั้ กิเลสมีเท่านั้ ปญญามีเท่านั้ 

จนกว่าเราจะใต้พิจารณาทดสอบทดลองหลายๆรอบ 

จนกว่าเราจะเกิดปญญาประจกษ์แจ้งขนมา 

ก็จะเห็นส่วนต่างของฟันทังสองข์างนั้น 

เรื่องนั้เป็นเรื่องที่มหัศจรรย์มากที่เราใต้พบคำสอนของพระพุทธเจ้า 
และเราสามารถพัฒนาศรัทธาและความเพียรมากยืนเรื่อยๆ 
จนเกิดมีฃญญาเข์าใจใต้อย่างแจ่มแจ้งในปรฟัตกธรรมสันสูงสุดใต้ในชา 
ดินั้ 

แต่ล้ายังไม้สามารถสร่างศรัทธา และความเพียร 

ของเราให้เข้มแข็งถึงจุดสูงสุด จ้ตของเรา ก็ยังไม้พังมน 

เราก็ใต้อานิสงส์เป็นบางส่วนตามกำลังศรัทธาและฃญญาของเรา 

พอศรัทธาและฃญญาของเราพังฟันแล้ว 

เราก็จะใต้เข้าใจคำสอนของท่านครบล้วน 

แล้วนำไปใข้ทำลายเหตุแห้งทุกข์ คอ 

ความพอใจและความไม่พอใจในชาตินั้ไต้ 



๑๓. ความเข้าใจความทนัก ความเบา เป็น!]ญญาเข้องต้น 

ในสนัยที่เรายังไม่ใต้สดับคำสอนของพระพุทธเจ้า 

เราก็ยังไม่ใต้สดับตรับพีง ยังไม่เกิดสุตมย!]ญญา 

จินตามย!]ญญาและภาวนามย!]ญญา เราก็ยังใข้ชีวิตด้วยความประมาท 

ขาดสติ ชีวิตเวิยนว่ายอยู่กับความทนัก ความเบา ความสุข 

ความทุกช้มาตลอด 

เราก็จะเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในความทนัก 

ความเบาแล้วขยายมาเป็นราคะ โทสะ โมทะตลอดเวลา 

การที่เราไม่เข้าใจความหนัก ความเบาทังสองทางเรียกว่าโมทะ 

เมื่อใด เรามาเจริญสติจนเกิดปญญา สามารถตามรู ตามเข้าใจความทนัก 
ความเบาทังสองต้าน และรู้ดักปรับใท้เกิดความสมดุลพอดีไปเรื่อยๆ 
ท่านเรียกว่าโลกุตรปญญา สามารถพัฒนาเปลี่ยนแปลง 

โมทะให้เป็นฃญญาใต้ไม่ยาก ซึ่งเป็นเรื่องไม่เทสอวิสัยที่เราจะเข้าใจใต้ 
เพียงแต่ว่าเราจะต้องเข้าไปเพิ่มกำลังศรัทธา จนเกิดแรงใจ อยากจะรู้ 
อยากจะเรียน ออยากจะศึกษามากกว่าน 

แล้วไปเพิ่มกำลังของความเพียรลงมือพิสูจนัลงมือท่าให้ถูกต้องตามทลัก 
ของสัมนัปปาธาน สี่ประการตามที่จะนำมากล่าวต่อไป 


๑๔.ความเพียรที่ถูกต้องได้แก่สัมนัปปธาน ๔ ดือ 


๑. การเผาระจัง 

ตามรู้ตามดูความทุกข์ที่มืนจะเกิดในรูปแบบต่างๆทังในรูปธรรมและนาม 
ธรรม เรียกว่า สังวรปธาน 

๒. ทุกข์ส่วนใทนที่เผลอเกิด ต่องทาทางขจัดปดเป่าทันที ลัดออกใป 

แต่ถ้าเกิดทางกาย ต่องคอยปาทัดให้เบาบางเสมอ 

อย่าปล่อยให้กายถูกปีบลันทรมานด้วยทุกขเวทนา เรียกว่า ปทานปธาน 

๓. เพิ่มพูนกำลังแท่การตื่นรู้ คือสติ สมาธิ ฃญญาฝ่าย 
กุศลธรรมให้เกิดเนอย่างต่อเป่อง 

ระจังความเผลอความเพสีนที่คอยแทรกเข้ามาเสมอๆ เรียกว่า 
ภาวนาปธาน 

๔. ดำรงรักษาใว้ซึ่งกำลังของการตื่นรู้ทรีอสต็สัมปชัญญะอย่างสมดุลกัน 
ตรงนเราต่องมีเทคนิคว่ธิบริทารตวตื่นรู้ให้ชัดเจนเสมอ 
มใช่นงแช่เตินแช่เสนเวลานานๆเทียงอย่างเดียว 
แต่สามารถสร้างสถานการณ์จำลอง 

เพื่อนำภาวะตื่นรู้ใปประยุกต่ใช้กับกิจกรรมในชีวิตประจำจันอย่างตื่นรู้กัใ 

ต่ เทียงแต่เผาสูการเคลื่อนใทวของกายและจิต 

ขณะที่ทำงานร่วมกันอย่างใกถ้ชิดและสมดุลตลอดเวลา ป่นถือว่า 

เกินความสามารถพิเศษของนิกปฏีบติบางคนเท่าป่น 

เทมือนนกกีฬาบางคน ที่ทำการฝ็กฝนคล้ายเรื่องนด้วยเทมือนกัน 

แต่เป็นการสกฝนทางกาย และมีส่วนใต่เสียกับฝ่ายตรงข้ามเท่าป่นเอง 

แต่การฝึกฝนทางนามธรรมก็ทำเช่นเดียวกัน 

แต่ผลออกมาต่างกันคนละเรื่อง เรียกว่า อนุรักขนาปธาน 


๑๕.ต่องรู้พร้อมทังอรรถและพยัญชนะ 


เมื่อศรัทธาและความเพียรของเรายังไม่เข้มแข็ง 
กำลังสติสมาธิ!]ญญาก็ยังไม่เข้มแข็งและไม่เฉียบคม 
เราสามารถเรียนรู้ได้แค่ไหน 

เข้าใจจดจำได้แค่ไหน ก็ทำแค่นนใปก่อน ใม่ด้องอยากมาก 
ทำจนเกินกำลังของตนเอง 

เราจะต้องค่อยๆพัฒนาตามกำลังศรัทธาและ!]ญญาของตนต่อไป 

เมื่อใด สติปญญาเราคมคมกล้ามากข็น เราสามารถดีบทแตก 
สามารถเข้า’ใจสาระที่แท้'จริงของปรม่ , ตกธรรมนั้ใด้ 
ก็สามารถรู้แจ้งเห็นจริงในอรรถและพยัญชนะของคำสอนของพระพุทธอง 
คํได้ทะลุแจ่มแจ้งได้ไม่ยาก แต่เมื่อปญญายังไม่เข้มแข็ง 

เรายังดีบทอรรถยัญณ์ตไม่แตก เราก็จำแต่พยัญชนะจำได้ 
แต่ยังใข้ไม่เป็นเรียกว่า สมมติยัญฟ้ติ 

พระพุทธเจ้าท่านลังไว้ว่า 

"เราทังทลายจงไปประกาศพรหมจรรย์พร้อมทังอรรถพร้อมพังพยัญชนะ 
ใท้บริสุทธบริบูรณ์สนเชิง คำว่า"พร้อมทังอรรถ" 

ดีอดีบทให้แตกด้วยปญญาญาณ 

"พร้อมทังพยัญชนะ ,, คอจำบทติ'วหลักคอสมมติบญญัติใท้ได้ 
แล้วฝืกใข้สมมติให้เป็น เหมือนเราจะกินผลไม่ 
เราจำได้ผลไม่ชนิดนั้ชื่ออะไร 

มีว้ธีทานอย่างไรและสามารถปลอกเปลือกผลไม่ชนิดนั้นกินได้ด้วย 

นั้นเรียกว่าดีบทแตกเรามีผลมะพร้าว แต่เราใม่มีมีด 

เราก็ใม่สามารถดีบทแตกได้ในระด้บสมมติ 

เพราะมนก็ยังเป็นลูกผลไม่อยู่ 

แต่เราก็ยังนำไปเพาะปลูกให้เติบโตยังใม่ใด้ฉีนใด 



คำสอนของพระพุทธเจ้าเทมือนกันฉันนั้น ทรีออิกอุปมาทนึ่ง 
เช่นมะพร้าวที่เรารับประทาน 

เราต้องสามารถฝาฟันออกมากินได้ด้วยเครื่องมือเช่นมีดเป็นต้น 
ทางนามธรรม เราต้องใช่ศรัทธาและความเพียรสร้างปญญาใท่เกิดก่อน 
เพื่อท 0 าใท้เราเกิดความเช่าใจอรรถรสของธรรม 
จนสามารถทำใจใท่เกิดความเอิบอิ่ม 
คลายความกระทายอยากในกามทังปวงไต้ 

ถือว่าเราไต้รับผลแท่งอรรถรสแท่งปรฟัตกธรรมฟัน เรียกว่า 
"ปรฟัตถฟ้ญกัเต" 


๑๖.คำสอนทลวงพ่อเทียนเป็นรทัสฟัยที่ค่อนช่างแหลมคม 


ถ้าทากเราเกิดฃญญาญาณ สามารถตีบทออกมาแถ้ว 
ฟันง่าย!นเทมือนเปิดของปิด ทงายของที่คว่า 

ทังนั้น เราต้องเช่าใจใท่ชัดเจนว่า 
ส่วนไหนเกินก็ต้องปรับใท่ลงมาใท่พอดี ส่วนไทนขาด 
ก็ต้องปรับเช่ามาใท่พอดี เช่นทพ้กเกินไป ก็ปรับใท่เบาลงมา 
เบาทรือทย่อนเกินไป ก็ปรับใท่ดึงขนพอสบายเป็นต้น 
ชึ่งขนอยู , กับสตีฃญญาของแต้ละคน 

ไม่สามารถบอกเป็นสูตรตายทัวลงไปไต้ เพราะปญญาแต่ละคนไม่เท่ากัน 

คนไทนพบความสมดุลไต้มาก ก็สบายมาก พบความสมดุลไต้ฟัอย 
ก็สบายฟัอย ถ้าใครไม่พบเลยก็ทุกข์เทมือนเดิม มีฃญทาเทมือนเดิม 

ลองเอาเรื่องนั้ไปพิจารณาใคร่ครวญดูว่า ใช่หรือใมใช่ ใช่ใต้ทรือไม่ใต้ 
ใท่ลองทำสูก่อน อย่าพึ่งเชื่อ ถ้าสามารถเช่าใจใต้ นำไปปฏิฟ้ดิแถ้ว 
เห็นถ้าวหนำใต้ด้วยตนเอง ก็จะดีขนตามลำทับ 


จนเกิดมีฃญญาสัมฝ่'สใด้ว่า ทุกข์ทังทางกายและทางใจที่เคยมีแต่ก่อน 
ได้เริ่มลดลงๆตามลำทับ จนเห็นชีวิตจิตใจของตนเอง มีการเปลี่ยนแปลง 
ต่างเก่าล่วงภาวะเดิม 

จากเคยเป็นคนทุกข์ง่าย เปลี่ยนเป็นง่ายที่จะสุข จิตเคยสงบยาก 

แต่เปลี่ยนเป็นง่ายที่จะทำจิตใท้สงบ 

เคยเกินคน!เกียจกลับเปลี่ยนเกินคนขยันทมี , นเพียร 

เป็นคนเคยคนอ่อนแอทวนใทวง่าย เปลี่ยนเป็นคนแข็งแกร่ง 

กล้าเผชิญหน้ากับความทุกข์และฃญทาทุกรูปแบบ เคยเป็นคนก่อฃญทา 

กลับเปลี่ยนมาเป็นน้กแกีปญทาเป็นด้น 

จึงขอใท้น้กปฏีบดิทุกท่านมีกำลังกายกำลังใจอย่างเข้มแข็งและต่อเนื่องอ 
ย่างสม่าเสมอ 


นสัตกรรมการเจริญสติ 

ภาค ๒ การบูรณาการการเจริญสติกับการออกกำลังกาย 


๑. จุดเกิดพลังของชีวิต 


ข้อสังเกตของอาจารยัทมอสัลลภ น้กจิตบำบดชื่อทัง ของเมืองไทย 
เกิดความสงสัยว่า ทลวงพ่อเทึยน 

ท่านไปศึกษาทรึอทยังรู้จุดเกิดพลังชีวิตนื่ใด้อย่างไร เพราะตอนพ้น 


ทมอเอง ต้องลงทุนข้ามนื่าข้ามทะเล 
ไปเรียนศาสตร์นื่มาจากมทาวิทยาลัย ระด้บเกรดเอ 
ของประเทศสทรัฐอเมริกา และใข้เวลาศึกษานานลัง ๑๓ ป 
ถึงไต้ทราบว่า 

การกระตุ้นพลังของชีวิต ทำไต้โดยการไข้ฝ่ามือแตะเบาๆ 
ที่สามจุดด้วยกัน คือ ๑.ทน้าขา ๒ .ทน้าท้อง ๓ .ทน้าอก 

และต่อมาไต้มาทราบเรื่อง การเจริญสติแบบเคลื่อนไทว 

จากคนไข้ที่มารักษากับทมอเป็นประจำคนทน้ง ซึ่งเขาเล่าว่า 

เขาไปพบวิธีการสร้างลังทวะแบบ ๑๔ ลังทวะ ไดไปเรียนรู้วิธีการน 

จากทลวงพ่อเทียน ทลังจากปฏิบต็กับพ่านไต้ไม่นาน 

พบว่าอาการทางจิต ที่เคยรักษากับทมอมานาน แต่ลังเป็นๆทายๆอยู่ 

จนกระทังมาลังใจสร้างลังทวะตามแบบที่ทลวงพ่อเทียนสอน 

อาการดีข้นตามลำลับ 

วิธีปฏีฟ้ติ ก็จะทำโดยการยกมือเป็นลังทวะเบาๆ เรื่มต้น 

จากการวางมือใว่ที่ทน้าขา เลื่อนมือไปแตะฝานแต่ละจุดไท้ชัดๆ 

เวลาทำก็ต้องมาแตะที่ทน้าขา แนบมาที่ท้องชัด ๆ แนบมาที่ทน้าอกชัดๆ 

ทำต่อเนื่องตามรูปแบบสร้างลังทวะมือ ๑๔ ลังทวะ 

ทมุนเวียนกันไปเรื่อยๆ ไท้นานที่สุด พอทำไปนานๆ 

และทำบ่อยๆทุกๆลัน ก็พบว่า ความรู้เนื่อรู้ลัวก็มีกำลังเพื่มชินเรื่อยๆ 


๒. การเจริญสติแบบนื่ สามารถทำไต้ผลทุกคน 


การเจริญสติแบบนื่ไม่เสือกชาติ ศาสนาใดๆ เพศลัยใดๆ 

ขอใท้มีศรัทธาในการทำเท่านื่น 

อาตมามีโอกาสไปบรรยายและลัดคอร์สอบรม 


ทังที่ในประเทศสทรัฐอเมริกาและยุโรป มานานเกือบยี่สิบป 
ทักจะมีกลุ่มนกปฏิบัติฝรื่งถามเสมอว่า " วิธี ทโเลโทั 

๓6011ฒเ0ก แบบนเป็นของศาสนาพุทธ แล้วศาสนาอื่นๆ 
พวกเขาจะปฏิบัติได้ไทม?" อาตมาก็ถามย้อนถามไปว่า 

" คุณคิดว่า ลมทายใจน เป็นเรื่องของศาสนาไหน?" 

ฝรื่งก็ยอมรับความจริงว่า "ใช่ ๆ ลมทายใจใม่มีศาสนา 
ทันคิอชีวิตของเรา" ก็เลยตอบว่า" ปฏิบัติแบบนั้ใม่ใช่ของศาสนาใด 
แต่ทันเป็น 71า6 พลV 0 { เทัล การ มี สติสัมปชัญญะไปกับการเคลื่อนใทว 
ทันเป็นสมบัติของคนทุกคน และทันเป็นวิถีชีวิตจริง ,, 

แต่อาจจะเรียกไปตามศาสนานั้นๆ ศาสนาพุทธ เรียกว่า 
"สัษฎางคิกมรรค ,, เป็นด้น 

ใครที่มีชีวิตอยู่ก็ด้องเคลื่อนใทว เพียงแต่ว่า 

มนุษย์ส่วนใทญ่รู้สักแต่การเคลื่อนใทวทางกาย 

ทันเป็นการเคลื่อนใทวด้วยสติสัมปชัญญะแบบสัญชาตญาณ 

กำลังสต็ที่ได้ จึงไม่มีพละกำลังมากพอ 

ที่จะไปตามรู้การเคลื่อนใทวทางจึต 

และใม่มีความเร็วพอที่จะทำการลับทุกข้ใด้ 

เพราะว่าเป็นการเคลื่อนใทวไปตามอำนาจของสติระลับ สัญชาตญาณ 
เป็นการรู้ลัวได้เพียงระลับเดียว 

การรู้ตามสัญชาตญาณนั้ 

เป็นสติที่รู้เพียงวิธีตอบสนองความติองการทางกาย 
รู้วิธีเอาลัวรอดเท่านั้น การรู้แบบนั้ อย่าว่าแต่คนเลย 
แม่แต่สัตว์ก็ลังรู้ของทันได้ เช่น 



หมู ทมา กา ไก่ เวลาฟันทิว ฟันก็รู้จักทาอาทารบ 0 าฟ้ดความหิวของฟันเอง 
เมื่อมีภัย ก็รู้จักทนภัยเอง เวลาถึงฤดูสืบพันธุ 
ฟันรู้จักวิธีทาคู่ของฟันเองเป็นต้น 

แต่มนุษย์เป็นสัตว์ชั้นสูง สามารถพัฒนาระสับ 

สต็สัมปชัญญะ ใท้สูงขน จนเปลี่ยนเป็นปญญาญาณใต้ 

ถ้ามีแค่เพียงตอบสนองความอยาก ทาที่อยู่อาสัย สืบพันธุและทมีภัยใต้ 

ถ้ามนุษย์ ที่มีความสามารถเพียงแค่นน จะประเสริฐกว่าสัตว์ตรงไทน? 

มนุษย์ แปลว่า ผู้มี , ใจสูง คือสามารถเจริญสติฃญญาใท้เติบโตใต้ 
ด้วยการใช้สติฃญญาตามระสีกรู้ ทรือ อนุปสสนา ตามเทิน วิปสสนา 
ตามรู้ เข้าใจตนเองไต้ไปสู่มรรคผลชั้นสูงไปตามลำสับ 

แต่เพราะเราอยู่กับความรู้สึกสัวในระสับสัญชาตญาณมาตลอดชีวิตด้วย 
อำนาจของอวิชชา 

บดน ที่เราได้มาฝึกสัมมาสติเข้องต้น 

ด้วยการยกมือสร้างจังทวะนื้เรียกว่ามาฝึกจิตด้วยความรู้ระตับ วิชชา 
โดยอาศัยทลักสดึปฏฐานสี่ตามลำสับสังน 


ต 



กายานุฃสสนาสติปฏฐาน 

ที่สังของการเจริญสติตามรู้ คือกายในกาย และเวทนาทางกาย 
คือพิจารณาใท้เป็นสักแต่ว่าความรู้สึก มิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา 
เป็นต้น 


เวทนานุปสสนาสติฃฏฐาน 


ที่ตั้งของการตามรู้ลือความรู้สึกสบาย ไม่สบาย พอใจ ไม่พอใจ 
ไท้พิจารณาเป็นเพียงสักแต่ว่า ความรู้สึก มิ , นมิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน 
เราเขา 


จิตตานุ!]สสนาสติ!]ฏฐาน 

ที่ตังของการตามรู้ลือจิตว่า เป็นเพียงความลืด มิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน 
เราเขา 


ธรรมานุ!]สสนาสติ!]ฏฐาน 

ที่ตังของการตามรู้ลือ อารมณ์ดีบ้างและใม่ดีบ้าง 
ใท้พิจารณาเห็นตามความเป็นจริงว่า มิ , นเป็นเพียงอารมณ์ มิใช่สัตว์ 
บุคคล ตัวตน เราเขา 

การมิสติตามรู้ ตามเห็น ตามเช่าใจความจริง ที่ปรากฏอยู่ในลี่สถานน 
เรียกว่า สติฃฏฐานสี่ ตามรู้ใปเรื่อยๆ 
ตราบใดที่มีการเคลื่อนไทวอยู่ในสี่ฐานความรู้สึกน 

ในกายนมีการเคลื่อนไทวอยู , สองระตับคือ 

มีเวทนาทางกายได้แก่ความรู้สึกเย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคร่ง ติง 

มีความรู้สึกปวดทนัก เบา หิวกระทายเป็นด้น 

เราก็ตามรู้สึกตัวในขณะที่เราอยู่ในอิริยาบถต่างๆ เช่นยืน เติน นง 
นอน เป็นด้น ใท้มีสติตามรู้ใปอย่างสม่าเสมอว่า 
ขณะนใจเราคิดห , รอใม่ลืด ลืดดีทรีอใม่ดี เราก็ตามรู้ดูใจใบ้เรื่อยๆ 
ไม่ขาดระยะด้วยตา!]ญญา 

จำวิธีปฏีฟ้ดีใว้ง่ายๆตังนว์า 

"ตามดูกายเคลื่อนใทว ตามรู้ใจลืดนัก " 


จิตเคลื่อนใทวเรียกว่า ใจนึกคิด แต่ว่ามันเคลื่อนใทวด้วยความถี่ที่สูง 
(เ-แ9เา โโ6ฤน6ท(IV) ไม่สามารถจะตามกำทนดรู้มันได้ง่าย 

ลำพังสติสัมปชัญญะที่เป็นสัญชาตญาณ ไม่สามารถตามรู้จบจิตได้ทัน 
แต่เราด้องสกสติ ใท้มีกำลังสูงขนอีกระด้'บทนึ่งเรียกว่า 
สต็ปฏฐาน(ตามที่กล่าวมาแลํว) 

เพื่อเพิ่มกำลังและความเร็วของจิตใท้มีความถี่สูงเท่ากับจิต 

ถ้าทากว่าเราสกสติ ความรู้สึกติ'ว ความถี่และความเร็วยังไม่สูงพอ 

เราก็ไม่สามารถไปตามดึงจิตกลับมาได้ 

ต้งนึ่น เราด้องสกฝนใช้การเคลื่อนไทวกายนึ่ มาแปลงเป็นพลัง 
เป็นกำลังของสติ เพื่อใท้มีความแม่นยำ ความว่องใวที่สูงมาก 
โชคดีที่ได้พบวิธีเจริญสติแบบเคลื่อนใทว 

เราไม่ใช้การฝึกสติกับลมทายใจเช้า ทายใจออก 

เพราะมันเป็นความรู้สึกติ'วที่อ่อนแอและบางเบาเกินไป 

ถ้าเรานึ่งกำหนดรู้ลมทายใจ ลึก ตน สัน ยาว ไปนานๆ ลมทายใจ 

จะรู้สึกแผ่วเบาลงเรื่อยๆ เบาจนรู้สึกติ'วใม่ได้ 

จิตก็ขาดกำลังสติสัมปชัญญะ ที่ชัดเจน 

จิตของเราขาดกำลังสติประลับประคอง จิตก็จะทยุดนึ่ง 

ดิ่งสู่การเคลมหลับโดยอตโนมัต็ ไม่รู้สึกลัว 

และจิตจะลับดิ่งเช้าสู่ภลังคใด้ง่าย 

เป็นเทตุใกถ้ใท้เกิดนิวรณ์ระลับต่างๆได้ง่าย 

เพราะสติสัมปชัญญะใม่มีกำลังมากพอ 

แต่วิธี การยกมือเคลื่อนใทว ๑๔ ลังทวะนึ่ 
เราสามารถสืมตายกมือได้ตลอดเวลา ความลื่นตา 
ท่าไท้เกิดความตื่นใจได้มากขนเรื่อยๆ 

เราโชคดึที่ได้เจอเรื่องนึ่ สำทรีบคนที่ยินยอมพร้อมรีบวิธีการนึ่ใด้ 
แต่คนที่รีบไม่ใด้ก็มีมาก ถ้ารีบไม่ใด้ก็เพราะโชคยังไม่มา วาสนายังใม่มี 



ความดียังไม่พอ แต่คนใทนโชคมา วาสนามี ความดีพอ 
เช่นคุณทุกคนที่มาเข้าคอร่สนึ่ บางคน มีสดิฃญญา วาสนาดี 
มีความเพียร ปฏิฟ้ดิได้ไม่นาน สามารถเข้าใจตนเองได้ 
ก็เอาไปสอนได้เลย 

มีคนไทยในเยอรมี'นมาเรียนด้วยกันที่ลัดลาวฝรื่งเศสมากมาย 
เขาเอาไปสอนกัน โดยไม่บอกว่าเป็นกรรมฐาน ใท้รู้ว่า 
เป็นสมาธิปาบดอีกแบบทนึ่ง คล้ายๆการทำชี่กง โยคะ 
ก็สอนเรื่องสมาธิอยู่แล้ว สันนึ่ก็อิกวิธิทนึ่ง 


๔.การบูรณาการ 


การเจริญสดีแบบเคลื่อนใทว ใช่ร่วมกันได้กับสมาธิปายัด 

ปจจุยันทลวงพ่อเอาลมทายใจกับการเคลื่อนไทวมา บูรณาการ 

เข้าด้วยกัน ก็สามารถแล้นิวรณ์ได้ดีมาก ขณะกำลังนึ่งปฏีฟ้ดี 

มีความง่วง ความเบื่อ ความพ่งซ่าน ความซีเกียจ 

ความลังเลสงสัยอย่างใดอย่างทนึ่งเข้ามารบกวน 

เราจะใช่กำลังสดีแค่สร่างลังทวะมือ ไม่พอเสียแล้ว เราด้องใช่กำลังสดี 

จากการเคลื่อนใทวส่วนลื่นๆเข้าไปช่วยด้วย เช่นสูดลมทายใจเข้าไปลึก 

ๆแรงๆ ทายใจออกยาวๆ ไม่ใช่ทายใจปกต็ ธรรมดา 

ต้องใช่ลมทายใจตามสูตร สมาธิปายัดแบบ ร^! ของอาจารย์ ดร.สมพร 

เข้ามาช่วยอิกแรง ถึงจะเอาอยู่ 

อาตมาได้ทดลองฝ็กการใช่สมาธิแบบนึ่เข้ามาช่วย ด้นพบว่า 
ทฤษฏีการหายใจแบบเคลื่อนไทวแบบนึ่ 

ดีอการสูดทายใจเข้าออก ร่วมกับเคลื่อนไทวไปพร่อมๆกัน เช่น 
ขณะเวลาเดินจงกรม ก็เรื่มสูดลมทายใจเข้าไปเรื่อยๆลึกๆยาวๆ 


พร้อมกับเดินจงกรมไป พอสุดลม แล้วกลั้นไว้ ๑ วินาที 

แล้วก็ทายใจออกใท้ยาวที่สุด พร้อมกับการเดินไปเรื่อยๆ ปรากฏว่า 

สามารถแล้นิวรณ์ใดิอย่างรวดเร็ว ไม่กินเวลายืดเยอเทมือนเมื่อก่อน 

ต่อมา ก็ใดินำไปทำการวิจ , ย ทดลองใช้ในคอร์ส 

อบรมการเจริญสดิทุกๆครง ทังในประเทศไทย และในยุโรป อเมริกา 

ก็ใด้ผลดี มีคนเข้าถึงอารมณ์รูปนามได้เร็วภายใน ทนึ่งวน 

สองสามกันก็มี 

เช่นโยมคนทนึ่ง ที่มาร่วมคอร์สที่ชิคาโก ปฏิฟ้ต็ได้ ๒ กัน 
ก็ข้ามนิวรณ์ได้ ก็ได้!เดิได้อารมณ์ในกันนึ่น จากเดิมจะใช้เวลา ๕-๗ 
กัน ถึงจะได้!เดิ ได้อารมณ์กรรมฐาน 

กังนึ่น ทุกครงที่กัดคอร่สอบรม เมื่อนกปฏิฟ้ติเกิดอาการง่วงเทงา เมื่อ 
เซ็ง ขเกียจ ทังซ่าน!นมา เราก็แนะนำใท้ทดลองใช้ลมทายใจแบบ ร^7 
นึ่เข้ามาช่วยทุกครง ก็ได้ผลทุกคน 

และเป็นประโยชพ้ต่อการริกษาร่างกายใท้เกิดความสมดุลไปด้วย 

อาจารย์สมพร อธิบายว่า ตามทลักการแพทย์ บอกว่าอาการง่วงเกิด!น 
เพราะออกซิเจนในสมองของเรานิอยลง เมื่อเราสูดลมทายใจเข้าสีกๆ 
เป็นการเพิ่มออกซิเจน การที่กลั๊นลมทายใจ ๓ วินาที พ้น 
ในขณะที่เรากลั้นลมทายใจอยู่พ้น กัวออกซิเจน จะเปลี่ยนเป็นเอนใชม่ 
ไปเลี่ยงสมอง ทำ 1 ใท้สมองสดชื่น!นมาเอง ปจจุทันอาจารย์ 
ได้ริบทุนสอนเรื่องนึ่โดยเฉพาะ เริยกทฤษฏีนึ่ว่า ร^7 


๔.บูรณาการการเจริญสติกับการออกกำลังกายแบบทิเบต 
ในระยะปีนึ่ เราได้ทดลองออกกำลังกาย 

กับการเจริญสติแบบเคลื่อนไทวอีกแบบทนึ่งที่ผสมกับลมทายใจเทมือนกั 
น เรียกว่า 71า6 ก V© ย1ว61:ลท โ!!:6ร 


เป็นการเจริญกรรมฐานแบบทิเบต ทลังจากที่อาตมาฝึกทำมาทุกเช้า 
ช่วงตี ๔-๕ ต่อเนื่องกันมาทลายเดอน ทลังจากทำวิธีนื่มาระยะหนึ่ง 
ปรากฏว่า ร่างกายก็เช้มแข็งสดชื่นทังลัน ทลังออกกำลังแล้ว 
เราจะต่องดื่มนื่าอุ่นตาม อย่างน้อยก็ ๑-๕ แล้ว 

ตอนทลังใด้บูรณาการ เรื่องการเสือกริบทานอาทารมอเดียว 
พร่อมกับการออกกำลังกาย การดื่มน้า การทำกรรมฐาน 
เช้าด้วยกันทุกๆเช้า ใท้กับน้กปฏิฟ้ดิทุกคอร่สที่ทังใจปฏีฟ้ตี 
และแนะนำไท้ทำตานวิธีนื่ทุกคน ก็ปรากฏว่า 

ทุกคนมีสุขภาพกายดี สุขภาพวิตก็เช้มแข็ง ในรายที่ทังใจทำอย่างจริงลัง 
ทังใจ ต่อเนื่อง และถูกด้อง ปรากฏว่า ทำใท้ ความโลภ ความโกรธ 
ความทลงก็ลดลงตามลำทับ เห็นความก็าวทน้าปฏีฟ้ต็ใด้อย่างชัดเจน 
ความคิดปรุงแต่งก็ลดน้อยลงเรื่อยๆ ก็สามารถดูใด้ทังสี่ฐาน ดูกาย 
ดูเวทนา ดูจิต ดูอารมณ์ก็ใต้ด้วย 


๖.ลังความคิดใด้ใช้ความคิดเป็น 


การเคลื่อนใทวของกายนื่เป็นการเคลื่อนใทวชนทยาบที่สุด 

ต้องทังใจสูใท้ชำนาญทังอิริยาบถใทญ่ อิริยาบถย่อย 

และในขณะที่เรานื่งนื่ มีเย็น ร่อน อ่อน แข็ง เคร่ง สง ในร่างกายนื่ 

เราก็ตามดูอิก ก็จะเห็นการเคลื่อนใทวของจิตออกมา เริยกว่าความคิด 

การเคลื่อนใทวของอารมณ์ออกมา เป็นดีหรื'อไม่ดี ก็สูทังลี่ฐาน 

ก็ปรากฏว่าเราลังความคิดใต้ เมื่อก่อนความคิดลังเรา 

ล้าความคิดลังเรา ทันลังด้วยอำนาจของความอยาก คิอทัณทา 
แต่ล้าเราเจริญสดีอย่างต่อเนื่อง จนเทิดปญญาตาใจใต้แล้ว 
เราก็สังความคิดใต้ คือลังด้วยอำนาจของปญญา 


ทลักสำจัญคอ ต้องตามรู้จ , กอนิจจัง ทุกขัง อนิตตา และรู้จักการเกิด 
จับ โดยเรียนรู้จากของคู่ทังทลาย 

ชีวิตของคนเรานั้นมีของคู่ เช่นทายใจเข้าคู่กับทายใจออก 
การทยุดคู่กับการเคลื่อน อาการทนาวคู่กับอาการรีอน 
ผู้ทญิงคู่กับผู้ชาย สบายคู่กับความใม่สบาย ความโง่คู่กับความฉลาด 
อะไรๆก็เกินของคู่ทังทมด 

สรุปแล้ว ของคู่นั้นเกิดจากใจของเราทำงานอยู่สองอย่างคือ เกิดและจับ 


๗.วิธีแปลงการเกิด จับให้เป็นจัวรู้ 


การเกิดจับเช่น จัวเรานั้งอยู , รู้สึกสบาย สักพักความใม่สบายทันเกิด 
พอลุกขนความใม่สบายก็จับไป ความสบายเกิดขน 
มีการเกิดการจับเปลี่ยนใปเปลี่ยนมา แต่จัวที่รู้จักใช่การเกิด จับเกิน 
เรียกว่า จัวรู้ 

เราต้องมาฝึกจัวรู้เพี่อให้อยู่เหนิอการเกิด จับ อยู่เหนิอของคู่ 

อยู่เทนิอความพอใจ ความใม่พอใจ อยู่เทนิอความเกินทญิง เกินชาย 

อยู่เทนิอความสุข ความทุกข้ โดยเอาจัวเกิด จับ แปลงมาเป็นดัวรู้ 

ใท้รู้การเกิด คือการเคลื่อน แล้วรู้การจับคือการทยุด 
เวลาเคลื่อนก็คือการเกิด พอทยุดคือการจับ มารู้การเกิดกับการจับ 

มาอยู่กับ เย็นร้อน เข้า ออก สูง ตา พวกนั้เป็นการเกิดจับของรูป 
เรียกว่าสมมุติ ตอนแรกก็ใท้รู้แบบสัญญา จำใว่ก่อน 

ฉะนั้น เราเจริญสติฃญญาตามรู้การเคลื่อนใทวใปอย่างนั้ 
ก็มีญาณฃญญา ตามรู้การเกิดการจับที่ลุ่มสึกมากขนเรื่อยๆ 
ให้ตามรู้เป็นจังทวะ ๆตามลำจับไป อย่าอยากไต้ อย่าใจร้อน 


นักวิทยาศาสตร์ เขาก็เลยประยุกต์เอาการเคลื่อนใทวของว้ตถุต่างๆ 
มาขยายใท้มีความถี่สูงขน เรียกว่าการเกิดการด้บที่เป็นระบบดิจิตอล 
เทมือนกิ , บนามธรรม มีระดับความถี่สูง มาท่าเป็นระบบเกิดดับทางว้ตถุ 
เป็นการเคลื่อนใทวฝานสัญญาณดิจิตอล 


๘.เจริญสตึปฏฐานใท้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ 


การเจริญสติแบบเคลื่อนไทวนื่ 

ท่านบอกไท้ตามรู้ต่อเนื่องกันไปเป็นแบบลูกโซ่ มิใช่ท่าแบบต่อเนื่อง 
แต่ถ้าท่าแบบต่อเนื่องเป็นเส้นยาวเทมือนเทลึกเส้น นันจะแข็งทื่อ 
ท่าไปได้ไม่นานก็ต้องทยุด ต้องเปลี่ยนไปท่ากิจกรรมอื่นทื่จำเกินต้องทำ 

ดังนื่นการเกิดดับก็จะเกิดเป็นข้อโซ่ ยืดทยุ่นื่ใด้ 

ไท้เจริญสดิปฏฐานไท้ต่อเนื่องเทมือนลูกโซ่ 

ไม่ไท้ทำจงทวะต่อเนื่องเป็นเทมือนเทลึกเส้น ซึ่งเป็นสมถะ นันทื่อ 

ไม่ยืดทยุ่น ทำไท้เกร็ง เครียด ตึง หนัก เพราะ มีการเกิดทุกข์ตลอดเวลา 

แต่'ไม่มีการดับ ทรีอมีการดับตลอดเวลาแต่'ไม่มีการเกิด 

การเกิดการดับไม่สมดุลกัน 


๙. ท่า(อิริยาบถ)ทื่ใข้ในการปฏิบตชัมมวิจยะ 


ในวิธีการของทลวงพ่อเทียน จิงไม่จำกัดอิริยาบถ จะ ทำวิธีใทนก็ได้ 
ทลวงพ่อได้ประดิษฐ์ไว้ ๑๓ ท่า (อิริยาบถ)ทื่ใข้เป็นแนวทางปฏีบตึ 


๑. พับเพียบซ่าย 


๒. พับเพียบขวา 


๓. น้งคุกเข่า 

๔. นงทับสน 

๕. ชันเข่า 

๖. ยืนเข่า 

๗. ชัดสมาธี 1 ชน 

๘. ชัดสมาธิ 2 ชน 

๙. ชัดสมาธิ 3 ชื่น 

๑๐. ท่าลังเทฮยดขา 

๑๑. น้งเถ้าอี 

๑๒. ท่ายืน 

๑๓. ท่าเดินจงกรม 



เราสามารถใช้ท่านอน,ใต้ แต่ต้องใช้ในตอนกลางคน 

เมื่อเกิดอาการนอนใม่ทลับ!นมา ก็ท 0 าใปเรื่อยๆจนทลับใป 

ถ้าลังนอนใม่ทลับ ก็ตามดูลมทายใจใปเรื่อยๆ เบาๆ เดี๋ยวก็หลับไปเอง 


๑๐. วิธีการนใม่ใต้สอนใท้เชื่อ 


วิธีการน ใม่ใต้สอนใท้เชื่อ ใท้ทดลองท 0 าใปก่อน 

แต่ต้องทำใท้ถึงที่สุด ทากใม่ถึงที่สุดแถ้วมาบอกว่า วิธีนใช้ไม่ใต้ 

ก็ใม่ถูกต้อง ก็คงใม่ใช้แล้ว แต่ทำแล้วต้องทดสอบ เราต้องทำใจว่า 

ทำเพื่อการศึกษา เพื่อการวิลัย แต่ทากทำเพื่ออยากใต้ผสลัมฤทธ 

ลันจะใม่ใต้ แต่ถ้าทำเพื่อการศึกษา ว่าลันมีอะใรต้องทดสอบ 

ต้องเรียนรู้ลันใปเรื่อยๆ ใท้วางใจอย่างน ก็จะถ้าวหน้าในการปฏีฟ้ติ 


๑๑.การเคลื่อนการทยุดต้องใท้ชัดเจนเสมอ 


ถ้าคนไหนจบทลักการปฏีบต็แบบเคลื่อนไทวได้ 
ก็จะถ้าวทน้าในการปฏีบต็ได้เลย 

คนใทนลังจบการเคลื่อน การหยุด ไม่ซัด ก็ด้องมาซักซ้อมกันใทม่ 
เพราะการเคลื่อนไทว มีกับเราตลอดเวลา คำว่าทยุด 
มันหมายถึงจะต้องมีการ"แตะ เกิด!น แถ้วเราก็จะมารู้สึกที่ขา 
การทยุดของมือก็เทมือนกัน มีการเกิดใทม่ของความรู้สึกแตะ 
เกิดขนใทม 


๑๒.เ!อนแฟงสติ 


การรู้แบบตงใจรู้น เรียกว่า รู้แบบ!]ญญาญาณ การรู้แบบใม่รู้ติ , ว 

เรียกว่าสัญชาตญาณ มนจะไปของมันเรื่อยๆ 

การเคลื่อนไทวมาตลอดชีวิตน้มีพลังมทาศาล 

แต่-ว่าเราไม่เคยเซ้าใลัใช้มัน 

เพื่อจะเปลี่ยนแปลงมันเทมือนน้าฝนที่ตกตลอดเวลา 

น้าไทลลงทะเลมทาศาล เมื่อมีเทคโนโลยีสมัยใทม่ขนมา 

สร้างเขื่อนกั๊นน้า แถ้วก็สามารถเก็บเอาการเคลื่อนใทว 

ของน้าทุกเม็ดที่จะไหลลงไป เพื่อนำมาใซ้ประโยชน้ทางการเกษตร 
และการไฟฟา 

เขื่อนต้วน้นเปรียบเทมือนสต็ที่สร้างเขื่อนขื่นมา 

สามารถสกัดกนการไทลของน้าได้ 

สมาธิก็คือน้าที่อยู่เทน้อเขื่อนจำนวนมหาศาล 

ปญญาคือการระบายน้าอยู่เหน้อเขื่อนออกไปใซ้ตามต้องการได้ 



สติ สมาธิ ปญญาที่เกิด!นกับเรา ก็เทมือนกิ , น 

เพราะสติจะเข้าไปแปลงการเคลื่อนใทว ที่มีอยู่ในชีวิตประจำวันใท้เป็น 

ติ'วรู้ แล้วเราก็ด้งใจใท้ต้วรู้เกิดขนตลอด ก็จะเป็นสมาธิ 


๑ต. สมาธิเป็นทรือสมาธิตาย 


สมาธิมี ๒ แบบดือสมาธิเป็นกับสมาธิตาย 

สมาธิเป็นทมายถึงเรารู้อยู่ว่ามี'นเกิด!นอย่างไร ด้งอยู่อย่างไร 

และกับไปอย่างไร 

สมาธิตายพอเกิด!นแล้ว 

เราไม่รู้ว่ามี'นเกิดมาจากไทน ด้งอยู่อย่างไร กับไปอย่างไร 
เพียงแต่นงนี่งใจสงบ แต่เราใม่รู้ที่ใปที่มาของมี'น 
ลันนื๊เรียกว่าสมาธิแบบตายหรือสมถะ 

สมาธิแบบเป็นดือรู้ว่ากายกับใจอยู่ด้วยกันตลอดเวลา 

ท่านเปรียบพลังสมาธิเสมือนพลังมืาที่ถูกกักเก็บไว้เทมือเขื่อน 
เทมือนพลังงานในโลกนื้ มีแทล่งที่เกิดมาจาก ๒ ข้วดือ#วเกิด กับ#วกับ 
เช่นแสงสว่างเกิด!นเพราะกำลังไฟ ๒ ขว ดือ#วบวกกับ#วลบ ที่พอดี 
ทาก#วลบมากกว่า#วบวก ทรือ#วบวกมากกว่า#วลบ ไฟก็จะลัดวงจร 
ชีอตทรือกับ ทรือพลังแสงสว่างจะไม่คงที่ มี'นจะเกิดการกระพริบ 
ฉันใดก็ดี 

พลังทางกาย กับพลังทางใจก็เช่นกัน มี'นเกิดจากจุดเกิด ด้บที่พอดี 
จะเกิด" มี'ชฌิมาปฏิปทา ก่อใท้เกิด แสงสว่างแท่งความรู้ ดือญาณปญญา 
ลันนื๊ดือที่ใปที่มาของมี'น ในกัวเกิดนนมีกับอยู่ 
ในตวกับก็มีเกิดอย , ในลัตราส่วนที่เท่ากัน จึงกลายเป็นตวรื 


ตอนแรกน จะรู้อะไร ไม่รู้อะไร ก็ขอใท้ทำไปก่อน ลันทนึ่ง เมื่อกำลัง สติ 
สมาธิ ปญญา เกิดความพร้อม ความสมดุลพอดี ก็เกิดฟัคคสฟังดี 
ประลักษ์แจ้งเห็นการเกิดดี'บ!นสีกสุดขนมาเอง ตอนพ้น 
ก็จะเกิดแสงสว่างอย่างมทาศาลขนในชีวิต 
และทมดสงสัยในทุกสิ่งทุกอย่างในที่สุด 


นลัตกรรมการเจริญสติ ภาค 3 


เหตุเกิดผลลับ 


โดย พระพุทธยาพ้นทภิกขุ 


สำนวนการบรรยายของหลวงพ่อเทียนดอนหนึ่ง 

ที่ท่านฟักจะนำพุทธพจน์ตอนหนึ่ง มากล่าวเสมอๆในช่วงบรรยายว่า 

"ท่านทังหลายเหมือนเราตถาคต จงทำแบบเราตถาคตนึ่ แล่วท่านจะรู้ จะเห็น 
จะเป็น จะมีแบบเราตถาคตนึ่"พุทธพจน์ทริอคำตรัสของ 

พระศาสดา หลวงพ่อท่านขยายความว่า เราทังหลายก็มีรูป นาม ธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ 
มีการเกิด แก่ เจ็บ ตายเหมือนกัน 

ทุกคนที่ยังไม่ได้สกฝนตนเองใท้ดีอย่างถึงที่สุดแล้ว ก็เป็นเหมือนพระตถาคตหมด 
ยังมีกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง เหมือนลันลับท่าน 
ตามความนิยามนึ่ เพราะคำว่า"ตถาคต" แปลว่า "ฟันเกินแบบนั้นเอง 
ทริอเป็นแบบนึ่ทุกคน" 

ความหมายตรงๆคือ เมื่อยังไม่ไต้พัฒนาตนเอง เราก็เป็นเหมือนท่าน 
แบบที่ท่านเกินมาก่อน ไม่ใต้ต่างกัน 


แต่เมื่อได้สกฝนตนเองด้วยศีล สมาธิ ปญญาแล้ว ก็ย่อมเกิดญาณ!)ญญา 
เพี่มข็นเรื่อยๆ ตามกำลังของศรัทธาและความเพียรของแต่ละคน พระพุทธองค์ 
ท่านได้ตั้งความเพียรพัฒนาตนเอง อย่างต่อเนื่องและไม่ท้อถอย 
จนในที่สุดท่านได้ตรัส}ความจริงลันสูงสุด ศีอปรม'ตกสัจจะ 
ด้วยญาณทังสามระลับลังนื่ 


ญาณ ๑ ( ความทมายตามต้มภีร์ ) 

บุพเพนิวาสานุสสติญาณ ศีอความ}เกินเทตุใท้ระลืก ถึงธาตุ 
ถึงขันธ์ที่เกิดมาในอดึต คือการระถึกชาติของตนได้ทลายๆชาติจนพ้บชาติใฝถึวน 
ที่เคยใช้ชีวิตเวียนว่ายตายเกิดมา ตั้งแต่อดีตจนถึง!)จจุพัน 

ตรัส}ยามกลาง เริยกว่า จุตูปปาตญาณ คือความ}เห็นในการจุติ(ลับ) 

และอุพัติ(เกิด) ของสัตวโลกทังทลายได้ง่าย ทริอเรียกว่าไต้ ท้พยลักขุญาน 

อาสลักขยญาณ คือการ}ลักวิธิในการกำลัด 

ขัดเกลากิเลสอาสวะให้สนไปจากจิตใด้เอง 


ญาณ ต ( ความทมายภาคปฏิพัติ ) 


๑. บุพเพฉวาสานุสติญาณ 

เมื่อพ้กภาวนา ได้ท่าความเพียรด้วยทลักสติปฏฐานสี่ แบบต่อเนื่องเกินลูกใช่ 

กำลังของสัมมาสติ สัมมาสมาธิเกิดขนอย่างต่อเนื่อง ไม่ขาดช่วง 

ทำใท้ความ}สีกลัว ความ}สีกใจ 

จิตสามารถรวมลงในอารมณ์ปจจุพันได้ง่ายและรวดเร็ว 

เมื่อญาณ!)ญณูาเกิดความแก่กล้าระลับทนื่ง 

จิตไม่ถูกปกคลุมด้วยอารมณ์ความคิดปรุงแต่งต่างๆ ก็ย่อมเกิด 

ปญญาญาณทยง}ถึง เรื่องราวต่างๆที่ฝานมาในอดีต 

พับแต่วินาทีชีวิตที่กำลังฝานไป จิตจะทวนกลับระลึกเห็นเรื่องราวต่างๆ 


ที่จิตเคยเก็บทั้งสมซึมซับรับรู้ไว่ในรูปของจิตใต็สำนึก จะฉายออกมาอย่างซัดเจน 
เสมือนดูภาพยนต้หรือทีวึย่อนทลัง ที่เราเคยบันทึกเก็บใว่เป็นเวลาลันยาวนาน 
ตลอดมาหลายภพชาติที่เกินเรื่องราวของเหตุการณึ๊เหล่านั้นเคยฝานเข้าในจิต 
สามารถระลึกเห็นเรื่องเก่าๆ ที่ตนเองฝานมาในอดึต 
ตั้งแต่จำความใต้จนถึงปจจุบัน 

มีเหตุการณ์ทั้งดีและร้าย ที่เกิดต้วยอำนาจของความโลภ ความโกรธ 
และความหลง ที่ครอบงำชีวิตเรามาตลอด ทลายภพชาติ 

ระลึกไต้ว่าตนเองเคยทุกข์เพราะความโลภ ความโกรธ ความหลง 
มานานเฟาไร นึกภาวนาคนไหน จะสามารถระลึกไต้ เห็นใต้มากนึอยแค่ไหน 
ก็ขนอยู่ลับกำลังญาณปญญาของใคร จะมีกำลังแก่กล้ามากน้อยเพียงใด 
และขนอยู่กับกำลังบุญบารมีของคนๆนั้นต้วย เช่นบางคนสามารถ 

หยังรู้ระลึกไต้ทุกเรื่อง ที่ฝานเข้ามาในชีวิต ทุกช่วง ทุกชาติ 

บางคนก็รู้เห็นไต้บางเรื่องๆ ที่ซัดมากๆเท่านั้น บางคนก็เห็นใต้บางเรื่อง 

แบบหยาบๆ ไม่ละเอียดลึก!ง 


จะไต้ประโยชนึอะไร 
ในการบรรลุลึงปุพเพฉวาสานุสติญาณ 


การไต้ญาณทยงรู้ชาติหนหลังไต้ ทำใท้น้กภาวนาฝบรรลุเข้าลึงญาณนั้ ใต้เห็น 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง เรื่องที่เราระลึกไต้เช่น ปีนั้นเราเคยป่วย 
ปีนั้นเราเคยเรืยนจบ ปีนั้นเราเคยใต้ประสบอุบัติเหตุ 
ปีนั้นเราเคยประสบความสำเร็จ เราเคยถูกทวยรางวัลที่หนึ่ง 
ส่วนเหตุการณ์ที่ละเอียดกว่านั้นเราจำไม่ใต้ แต่ทังหมดทั้งปวงที่เราระลึกไต้ 
เป็นเรื่องหลักๆที่เกิดในชีวิตมี แค่ ต เรื่องเท่านั้น คือ เรื่องโลภ เรื่องโกรธ 
เรื่องหลง แต่ใน ต เรื่องบันขยายเกิน ๑,๐00 เรื่อง ๑๐๐,๐00 เรื่อง 


ถ้าการระลึกชาติอย่างน มีขนและเป็นผลดีต่อการตรัสรู้คือเกิดความสลด สังเวชว่า 

"ฉันนึ่ตกนรกมาแถ้วเท่านึ่ ขนสวรรค์ไปแถ้วเท่านึ่ครั้ง 

ไปเกินเปรตมาแถ้วเท่านื๊ครั้ง เกิดเกินเดรัจฉานอสุรกายมาแถ้วเท่านึ่ครั้ง" 

นึกได้อย่างนื๊แถ้วก็น่ากลัว โยมนึกย่อนหลังถึงตัวเอง บางครั้งรู้สึกว่าน่ากลัวไหม 
หวาดเสียวไหม เราก็คถ้ายๆอย่างฉัน แถ้วรู้สึกสลดสังเวชในอดีตชาติของเรา 
ท่านเรึยกว่าญาณ ที่แถ้วๆมาเพราะไม่เคยรู้สึกสลดสังเวชในอดีตชาติของตัวเอง 
เราจึงไม่เรียกว่า ญาณ 

เราตองเกิดสลดสังเวช ระตับที่ว่า ไม่เอาลึกแถ้ว ไม่เป็นอย่างนึ่อีกแถ้ว 

ไม่โลภอีกแถ้ว ความโลภท่าให้เราตกนรกเกินเปรตมากี่ ©00,000 ชาต 

เราโกรธเราตกนรกมาใม่รู้เท่าไหร่ เราหลงเป็นเดรัจฉานมาไม่รู้กี่อย่าง 

ไม่เอาอีกแถ้ว เข็ดขยาด ถ้าเราขยาด เราก็จะเกิด"ญาณปญญา"ข็นมาพิจารณา 

"บุพเพนึวาสานุสติญาณ"ว่า เราเห็นเรื่องราวในอดีตต่างๆ 

"เห็นแต่ความทุกข์เท่านั้นเกิดขน ทุกข์เท่านั้นตั้งอยู่ และทุกข์เท่านั้นตับไป" 

ไม่มีอะไรที่จะเป็นสุขได้เลย แถ้วเราจะไปเกิดอกทำไม 
เราจะไปรักไปหลงอีกทำไม แถ้วท่านก็เกิดความเชื่อหน่ายอย่างสุดขีด 
แถ้วเราเคยเชื่อหน่ายอย่างนั้นไหม การมีสมบัติไม่ไหวแถ้ว เราไม่มีดีกว่า 
มีลูกก็ลำบาก มีเมียก็ลำบาก ฉันไม่เอาอีกแถ้ว 


"ความสลดสังเวชครั้งแรกของหลวงพ่อเทึยน ,, 


หลวงพ่อเทึยนท่านสลดสังเวช ตอนที่โกรธภรรยาของท่าน 

แถ้วภรรยาท่านย้อนท่านคำหนึ่งว่า "ท่าบุญขนาดนึ่ก็ลังโกรธอีกหรือ ท่าบุญถึง ๕ 

รัด กฐิน ๕ กอง ก็ลังตกนรกอีกหรือ" ท่านเกิดสลดสังเวชขน 

ท่านเกิดปญญาญาณตอนนั้นท่านได้ "บุพเพนึวาสานุสติญาณ " 

พอท่านเกิดญาณนั้น ท่านวางแผนทนึออกจากปานเลยเหมือนเจ้าชาย 
สิทธัตถะได้ "ญาณ" ตอนที่ไปเห็นนางพิมพามีราหุลว่า " ปวงเกิดแถ้ว" 

ท่านจึงคิดว่าหนึดีกว่า แต่ท่านประมวลว่าเป็นคืนเดียว 
จริงๆเหตุการณ์บันเรียงลำตับความเบื่อหน่าย มาเรื่อยๆ ตั้งแต่ 
ท่านเห็นป้านเมืองตองสู้รบมีสงคราม มีความอิจฉาพยาบาท 


ในฐานะที่ท่านเป็นพ้กปกครอง ต้องเห็นชีวิตในหลายๆรูปแบบ 
มีแต้ปญหาเรื่องทุกข์ทังพ้น เราอย่าใปยินดีพอใจอะไร อย่างนื้เริยกว่า 
บุพเพนิวาสานุสติญาณ 


การระสีกชาติไต้มีประโยชน์อะไร 


๑. ทำให้เกิดความสลดสังเวช 

๒. ทำให้เกิดความเบื่อหน่ายภพชาติต่างๆ 

๐. ทำให้ไต้แจ่มแจ้งบทเริยนชีวิตจริง 

๔. นำบทเริยนชีวิตแพ่งความทุกข์ทรมาน ที่ไต็ริบจากภพชาติต่างๆที่ฝานมา 
เกินอุบายธรรม นำมาสอนใจตนเองและผูอื่นให้เบื่อหน่ายในการเวิยนว่าย 
ตายเกิด 

๔.ทำให้เกิดความเชื่อที่ทันคง ไม่ทวนใทวในคำสอนของพระบรมศาสดา 

๖. ทำให้เชื่อสนิทในเรื่องกฏแห้งกรรม เชื่อผลแพ่งกรรม ทำให้เกินเหตุให้ต้อง 
เวิยนว่าย ตายเกิดในภพชาติต่างๆได้จริง 

๗.ทำให้เข้าใจแจ่มแจ้งในหลักอริยสัจจ์อย่างไม่ขัดข้องสงสัย 

๘. สามารถทำตนให้พ้นทุกขัใต้ง่าย เพราะรู้เหตุและทางไปสู่มรรค ผล 
นิพพานใต้อย่างซัดเจนแจ่มแจ้งแล้ว 


ไต้ประโยชน์อานิสงส์อะไร 
ในการบรรลุถึงจุตูปปาตญาณ 


เบื่องต้น เราต้องเห็นเหตุเกิดของความเกิด ให้ซัดเจนก่อนว่า 
การเกิดที่เป็นรูปธรรม และทุกคนสัมผัสไต้ง่ายๆ ก็คือ 


เกิดรู้สืกพอใจในความสบายกายและความไม่พอใจในความใม่สบายกาย 

แต่เพราะเราใม่รู้ตามความเป็นจริงว่า ความรู้สืกสบายและไม่สบาย 

ม'นเป็นกฏของไตรลักษณ์ เราจะรู้สืกพอใจหรือไม่พอใจ 

ม'นก็เกิดของม'นอยู่อย่างนั้น เพราะมันเป็นสังขารธรรม ต็องเปลี่ยนแปลง 

เป็นความรู้สืกสบายบาง ใม่สบายกายบางตลอดเวลา 

แต่เพราะเราไม่เคยเจริญสติ!]ญญาที่ถูกต้องมาก่อน เราจึงเข้าใจผิดคิดว่า 

ความรู้สีกสบายเกินตัวตนที่คงที่ ไม่อยากให้เปลี่ยนแปลง 

แต่เมื่อความสบายต้องเปลี่ยนแปลงไปตามกฏของ อนิจลัง 

เกินความรู้สึกใม่สบายกาย และไม่ชอบใจในความรู้สืกนั้น 

เราก็พยายามหาทางให้ความรู้สีกสบายคงอยู่ต่อใปนานๆ 

แต้ม'นก็เกิดการปรับเปลี่ยน เคลื่อนใทว ใปตลอดเวลา 

แล้วเราก็ไม่เคยคิดจะหาความจริง หรือที่ไปที่มาเกี่ยวลับความรู้สืกนั้ว่า 

ความสุขความทุกข์ ที่ตนเองกำลัง'ใต้สัมผิล้อยู่ขณะนั้ มันเกิดมาจากอะไร 

ต็วยความเคยชินหรืออวิชชา เราก็ใต็แต่ดนรนทาความคงที่ของความสบายกาย 
ความสบายใจไปเรื่อยๆ แต่เราก็ไม่เคยรักษาความสุขไว้ไต้อย่างใจต้องการ 
ก็รู้สีกเกิดความไม่พอใจ เพราะไม่ใต้สมใจอยาก ก็เกินทุกข์ทังกายและใจ 
เพราะความใม่รู้ความจริงหรืออวิชชาสวะนั้นเอง 


จุตูปปาตญาณในภาคปฏิมัติแบบเคลื่อนใหว 


จุตูปปาตญาณ คือญาณที่หยังรู้ หยังเห็น 

ถึงการจุติ(ตับ)และการอุมัติ(เกิด)ตามความเกินจริง ทังระลับรูปหรือสมมติ 
และระลับนามหรือปรมัตถ์ 

คำนิยามของคำว่า "จุติ" แปลว่า "การตับ การสน การเคลื่อน" "อุฟ้ติ 11 แปลว่า 
"การเกิดขน การประจวบ การประสบ การพบเห็น" จึงแปลรวมๆว่า 
"การทยงรู้ทยงเห็นการเกิดและการลับ" 

เราเคยสังเกตลันบางใทมว่า การจุติและอุทัติของร่างกายหรือรูป มาจากไหน 
เพราะเหตูใร เราจึงเคลื่อนไหวไต้ ทำไมเราจึงพูดใต้ กินไต้ ตาจึงเห็น 


จมูกได้กสิ่น ลนได้รับรส ทำไม ใจจึงสัมผัสอารมณ์ และรูเรื่องได้ 
พวกเราเคยคิดจะทาคำตอบ จากเรื่องง่ายๆแบบนก'นบางไหม? 

หากใคร เรื่มเกิดข้อสงสัยแบบนขนมา แสดงว่า 

วุฒิภาวะทางจิตวิญญาณเรื่มเกิดแล้ว แต่สำหรับคนที่ไม่เคยฝึกฝนวิปสสนา 
จนเกิดญาณ!)ญญาที่ถูกตองมาก่อน แทบจะเกินไปไม่ได้เลยว่า เขาจะรู้’สีกอยากรู้’ 
อยากเห็นในเรื่องเหล่านั้ 

แต่สำหรับผูแสวงทาความจริงในระดับวิ!)สสนา เราจะใส่ศึกษาในสิ่งเหล่านื๊ว่า 

ม'นมาจากไหน แล้วเรื่มตามหาคำตอบไปเรื่อยๆ เมื่อได้พบเงื่อนไขที่ดี 

เช่นได้พบดับกัลยาณมิตร ที่รู้ความจริงเรื่องน และตนเอง ก็เกิดความใส่ใจใฝ่รู 

ที่จะศึกษา ตามลำดับ และตามรู้ เฝึาดูความจริง ใท้ลืกลงไป ในเรื่องนื๊ใปเรื่อยๆ 

พยายามตามศึกษาหาเหตุผล ใม่หยุดยั้ง ในที่สุดจะด้นพบความจริงว่า 

ชึวิตม'นเกินใปตามกฏของการเกิดอยู่สองอย่างเท่า นั้นเอง คือการจุติ 

และการอุบ'ติ 

ในเข้องด้น เราจะเรื่มเข้าใจการเกิดขนแล้วก็ดับไป แบบง่ายๆของรูปก่อน 
เราจะพบว่า การเกิดดับ ของชึวิตเรา ปรากฏตลอดเวลา เราจะรู้หรือไม่รู้ก็ตาม 
และสรรพสัตว่ทุกตัวตน ตกอยู่ภายใตกฏเกณทํลันนั้เหมือนดันหมด ไม่ยกเว่น 
เมื่อพิจารณาสีกลงไปตามลำดับ 

จะเห็นซัดว่า การเกิดเป็นเรื่องของสสารหรือรูป 

และการดับเป็นเรื่องพลังงานหรือนาม และเห็นความจริงว่า การเกิด ทำ ใท้มีรูป 
การตับทำ , ไท้มีนาม 

ลำดับต่อมา เราจะเห็นความจริงว่า การเกิดและดับ เป็นเหตุตนๆ 

ที่ทำใท้มีรูปและนามปรากฏขน และเพราะมีรูปมีนาม จึงทำให้เกิดความรู้สึก 

สบายกาย และความพอใจเกิดตามมา และความพอใจนั้น 
ก็ดับไปตามกฏเติมของมี'น 

การดับไปของความรู้สึกสบายใจและความพอใจ 

ก็ทำให้เกิดความใม่สบายใจและความใม่พอใจเข้ามาแทน อย่างนั้เรืยกว่าเห็น 
การเกิด-ดับ สลับดันใปสลับดันมา 



ความพอใจ ไม่พอใจ เกิดมาจากความรู้สืกสบายและความใม่สบาย 

ตัวไทนเป็นเกิดและตัวไทนเป็นการดับ เราก็จะเห็นสองอย่างนื่คู่กันใปเรื่อยๆ 

สรรพสัตว์ทังหลายกำเนิดมาจากการเกิดและการดับ 

ต้นกำเนิดของ"ของคู่"ทังทลายทังปวง 

มาจากการกำเนิดของการเกิดและการดับทังหมด ในที่สุด ทันจะเกิดภาวะคู่ขนมา 
ตามกฏดังเดิมของมัน คือดังหวะของการเกิด-ดับ ทำไท้เกิดธรรมชาติของคน 
และสัตว์ทังปวง ต้องมีอดัยวะเป็นคู่ๆขนมา เพื่อทำงานตามทนิาที่ของการเกิด-ดับ 
เช่น การหายใจเข้า เกินอาการของการเกิด การทายใจออก เกินอาการของการดับ 
และทำงานอย่างนเพื่อปว์บชึวิตไท้เกิดความสมดุลไปตลอดเวลา 


การเกิด - ดับ ไม่สมดุล 
ทำใท้เกิดความทุกข์ 


ความทุกข์เกิดขนเพราะการเกิดและการดับไม่สมดุลกัน เมื่อใด 

การทายใจเข้าหายใจออก เกิดความไม่สมดุลขน เช่นทายใจเข้า 

ยาวกว่าทายใจออก ทรือทายใจออกยาวกว่า ทายใจเข้า 

ก็จะเกิดความฝืดปกติทันที จะก่อใท้เกิดความขัดข้อง เช่น รู้สืกอึดลัด เหนื่อย 

หัวใจเต้นแรง!น เกิดอาการฝืดปกติทางร่างกายและจิตใจ 

รู้สึกกระสับกระส่ายกระวนกระวายเป็นต้น อาการไม่สบายกาย ใม่สบายใจ 

ก็ปรากฏซัด พ้นเรึยกว่า "ทุกขัง" 


ความใม่สมดุล 
เป็นต้นเทตุของไตรลักษณ์ 


ถ้าเราเคยเรียนรูและเข้าใจทลักปริยัติ เราจะเห็นซัดทันทีว่า 
ตามหลักสัจธรรมที่แท้แถ้ว "อนิจลัง" เป็นตินเหตุของการ"เกิด" 

"อนัตตา" เป็นตินเหตุของการ"ลับ" เมื่อใดการทำงานของกฏ 
อนิจลังและอนัตตา ใม่สมดุลลัน จึงเป็นตินเหตุให้เกิด "ทุกขัง" 

ด้วยอาศัยกฏเกณ์ของธรรมชาติลันน ไตรลักษณ์จึงเกิดขน 
ทรีอที่เรา}ลักลันในภาษาปฏิทัติว่า "เกิดขน ตั้งอยู่ ลับใป"นนเอง 


ต้นกำเนิดของอิทัปชจจยตา 


ทัดนเราทราบแน่ซัดแลวว่า ถ้าการเกิดและลับทำงานสมดุลลัน 
หริออนิจลังและอนัตตา ทำหนิาที่อย่างสมดุลลัน ทุกขัง ก็เกิดไม่ได 

ตั้งพ้น เราจึงสรูปไต้ว่า เมื่อวงจรของอุป'ต็และจุดึ (เกิด-ด้บ) ทำงานสมดุลลัน 
ทุกช้ไม่เกิด เมื่อขาดสมดุลลัน ทุกข์ก็เกิด 

ขอให้สังเกต การทำงานของอาการเกิด และลับ ที่เกินรูปธรรม ด้ง 
ลัวอย่างของการทำงาน ของส์งเป็นคู่ๆ ด้งต่อไปนื๊ เช่น 

ถ้าวหนา-ถอยหลัง เหลียวซ้าย-เหลียวขวา กะพริบตา- ลืมตา 
การหยุด-การเคลื่อน การหายใจเข้า-หายใจออก เกินด้น 

ในองค์ประกอบของรูป ก็แยกเป็นสองส่วนเช่นกัน 

สมองซีกซ้าย-ซีกขวา ปอดซีกซ้าย-ซีกขวา ใตซีกซ้าย-ซีกขวา 

ขาแขนซ้าย-ขวา เป็นด้น 

แม่รูปที่ไม่มีวิญญาณ ก็ไม่พ้นที่จะเกินไปตามกฏสากลลันน 
ชึ่งมีลักษณะเดียวกัน เช่น พืชเกือบทุกชนิด 
มีเมล็ดหริอเม็ดมีสองซีกเหมือนลันหมด เช่น ลัวก็มีสองซีกเป็นด้น 
ทันสากลใปหมด 


ฉะนั้น เพราะมีสภาวะคู่ของการเกิด-ดับทังรูปธรรม นามธรรม 
ก็ตกอยู่ในกฏนี่ทังหมด 

ก็เลยเห็นว่าสรรพสัตว์ทังหลายก็เกิดมาจากการเกิดการดับนี่เอง. นี่คือ 

หลักที่มาของอิทัปปจจยตา ที่เราสวดลันว่า" เพราะมีส์งนี่ ส์งนี่จึงมี เพราะส์งนี่ดับ 

สึ่งนี่จึงดับ หรือ เพราะไม่มีสี่งนี่ สี่งนี่จึงไม่มี" ถาจะพูดเป็นรูปธรรม เช่นว่า 

เพราะมีสุข จึงมีทุกข์ เพราะมีเกิด จึงมีตาย เพราะมีแก่ จึงมีเจ็บ เพราะมียากจน 

จึงมีรํ่ารวย เพราะมี!)เกียจ ขยันจึงมี เกินต้น 

ทุกข์ล้วนมีที่เกิดของมันดีอเพราะมีอนิจลัง จึงมี อพ้ตตา 


ต้นตอของกฏปฏิจจสมุปบาท 


เรื่องนี่มีท่านผูรูกล่าวใว์ในหลักของตำราหรือลัมภิร์ ไว์มากแล้ว 
จนเป็นที่เข้าใจกันโดยที่'วใป ดังนั้น ในที่นี่ จะไม่ลงลึกในรายละเอียดมากนัก 
แต่จะมาเสนอในรูปของความเข้าใจในภาคปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเท่านั้น เพื่อ 
นำไปใช้ไดเลย 

ในปฏิจจสมุปบาท ตามตำราท่านแบ่งไว์สองสายเหมือนกันคือสายเกิด เรืยกว่า 
"สมุทยวาร" และสายดับ เรืยกว่า "นิใรธวาร 

ไต้กล่าวถึงกฏของการเกิดดับ ในความหมายของรูปธรรมมาพอเข้าใจไต้แล้ว 
แต่ในความหมายของนามธรรม ในภาคปฏิบัติก็เคยกล่าวถึงแล้ว ดังนั้น 
จะกล่าวเพื่มเต็มในภาคปฏิบัติใท้เข้าใจซัดยี่งขน 


เพราะไฝ}เฟาทันการเกิดและการดับ 
เริยกว่า ,, อวิชชา" 


ความพอใจ ความใม่พอใจมันเกิดมาจาก การเกิดและการดับ 
แต่เพราะไม่}เท่าทัน มันเกิดขนก็ใม่} มันดับใปก็ไม่} เมื่อไฝเห็นการเกิด 
ก็ไม่เห็นการดับ มันก็เลยเปลี่ยนเป็นการเกิดปรุงแต่ง ใปตามอาการ 
จากการไม่}เท่าทันสังขาร ความไม่}มันก็เกิด ไป เรื่อยๆ 

เพราะการดับทางจิตมันละเอียดมันสีกเกินกว่า 
สติระดับสัญชาตญาณจะ}เท่าทันได้ 

ในภาคปฏิบัติจริง ก็ด้องฝึกฝนสติปฏฐานเข้องต้น ไท้เห็นการเกิดดับทางกาย 
ทางเวทนา ไท้ซัดเจน ไปเรื่อยๆ เนองๆไท้เกิดความชำนิชำนาญ ก่อน (เคยกล่าว 
ราย ละเอียดไว้ในที่ต่างๆแล่ว เกินที่เข้าใจทันแล่ว ไม่นำมากล่าว , ในที่นื่อีก) 

จากนั้น การเกิดดับทางจิต ทางอารมณ์มันปรากฏขนเอง ตามทลักของ 
วิปสสนาญาณ 

ในเข้องด้น ตองทนั้นขยันปฏีฟ้ติ เพื่อทบทวนความแม่นยำและความถูกด้อง 

ไข้สติสัมปชัญญะเสาดู กายและเวทนา ทบทวนไปทบทวนมาให้มากๆ 

จนสติสัมปชัญญะละเอียดเข้าๆ จนเกิดสมาธิ ปญญาญาณแทลมคม 

และฉับไวมากขนๆ เราจะเรื่มเห็นการเกิด ดับของจิตแบบหยาบๆ 

ในรูปของความติดลันเกิดจากความพอใจ และความไม่พอใจไต้ชัดขน 

โดยมีเพียงสติติอดัว}ที่เกิดด้วยญาณเข้องด้น 

สามารถเข้าไปตามดูการเกิดและการดับ ที่ทำงานในรูปของความติด 

ล่าทากเรามีการพัฒนาสกฝนตามหลักสติปฏฐานสี่ อย่างถูกต้อง 
เราก็จะเห็นความติดง่ายๆ เมื่อมีการปรารภความเพียรอย่างถูกต้อง 
ตามหลักของสัมมาวายามะ ต่อเนื่องยาวนานมากขน 

ญาณปญญาจะเรี่มแก่กล้ามากขน ก็จะเรี่มตามเห็นความดีดขันละเอียดได้เร็วขน 
จากความติดที่ตาม}ใต้ยาก ก็ตาม}ใต้ง่ายขน แต่ล่าขันตอนการสกฝน ไม่จริงลัง 
ไม่ตั้งใจไท้ถูก สติก็จะไม่ต่อเนื่อง ไม่ถูกต้องไปเรื่อยๆ เราก็จะ 


ไม่รู้จักการดับตามความเป็นจริง เมื่อไม่รู้จักการดับ เราก็ไฝรู้จักการเกิด 
คือเราจะไม่เห็นตัว การเกิด และการดับที่ถูกต้องซัดเจน 


ต้นตอของหลักความสมดุลหริอมัซพีมาปฏิปทา 


ระทว่างรูปกับนาม เราจะต้องฟิกฝนใท้เห็น การเกิดดับทางรูปใท้ชำนาญก่อน 

เพราะการเกิดดับทางรูป เห็นไต้ง่าย เพราะม'นหยาบ การเกิดดับทางจิตหรือนาม 

ม'นประณีตละเอียด เมื่อเห็นการเกิดและการดับของรูปนามปรากฏซัด 

ในเข้องต้น เราจะเข้าใจเห็นแจ้งการแยกตัว ของรูปและนาม 

เข้องต้นใท้เฟิาตามดูการเกิดดับของรูปนาม 

ที่ปรากฏออกมาในรูปของความรู้สึกทพ้ก-เบา เย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง 

เคร่งดึง-หย่อน เคลื่อน-หยุด สบาย-ใม่สบายเป็นต้น 

เราต้องยอมริบความเกินจริงที่ปรากฏทางรูปนามให"ไต้ก่อนว่า ม'นมีใช่เรา 
มิใช่ตัวตนที่เป็นแฟงๆอย่างที่เราเคยรู้ 

แต้ทันคือรูปของความรู้สึกที่ปรากฏออกมาทางรูปและนามเท่านั้น 

เฟิาลูใปเรื่อยๆอย่างนึ่ จนกว่าวิปสสนาญาณจะปรากฏตัวของม'นเอง ในจันหนึ่ง 

เราก็จะเกิดญาณรู้เอง ซึ่งเราบางคน เคยใต้ทราบคำอุทานของท่าน 

กัญญาใกณทัญญะ ตอนที่ท่านใต้ดวงตาเห็นธรรมกันมาแอ่วว่า 

"สิ่งใด สิ่งหนึ่งมีการเกิดขนเกินธรรมดา สิ่งนั้นทังปวง 
ก็มีการดับใปเป็นธรรมดา" เราจะเข้าใจในเข้องต้นว่า เกิดเท่าไหร่ตายเท่านั้น 

เกิดเท่าใหร่ดับเท่านั้น ต้วยความเป็นธรรมดาอย่างนึ่แอ่ว 
เราจะต้องอยู่กับร่างกายที่ทันกำลังเกิดดับต้วยความรู้ 
เพื่อที่เราจะไต้ใข้การเกิดดับให้เป็นประโยชน์ 
เพื่อเราจะไต้ไม่หลงต่อภาพมายาของการเกิดดับนึ่ แต้ทุกจันนึ่เราไม่รู้ 
เราไปหลงว่า การเกิดการดับ นึ่เกินของเรา แทนที่จะเห็นการเกิดดับนึ่ 
เกินธรรมชาติลันหนึ่ง เราจะต้องรู้จักใช้ทัน ให้เกินประโยชน์ 
ทำให้ร่างกายนึ่มีความรู้ ความเข้าใจอะไรไต้มากขนๆ 
เพื่อที่เราจะไม่เดือดร้อนเกินทุกช้ เมื่อเราทำไต้ คนลื่นก็ทำไต้ 


พวกเราเคยไต้พ่งเทปชึดี ของหลวงพ่อเทียน มาบางแล้ว เรามักจะไดพ่งคำพูด 
ที่ท่านยกมาจากพระพุทธพจน์เสมอๆว่า 

"เราตถาคตไปถึงแล้วแท่งนั้น เธอทังหลาย ต้องท่าอย่างเราตถาคตนี่ แล้วจะ} 

จะเห็น จะเป็น จะมี อย่างเราตถาคตนี่" 

คอไปถึงแล้วแห่งนั้น คอไปถึงตัวสติ ติ'วสมาธิ ติ'วปญญาที่มีอยู่ในติ'วคนทุกคน 
แล้วนำติ''วสติ สมาธิ ปญญานั้นมาฝืกฝนให้มันเกิดมีในใจของเรา 
แล้วนำมาบอกต่อๆทันไป เมื่อเรา}ทักทางออกจาก ความคิดทังดี ทังขั้ว 
ทั้งถูกทั้งผิดไต้แล้ว จิตของเราก็จะหลุดออกจากมายาของการเกิดดับไต้ 
เพราะความไม่}ต้วยอำนาจของอวิชชา 

พอท่านใด}อย่างนี่แล้ว"วิชชา"มันเกิดคริงแรก ความจริงสภาวะนี่มันมีอยู่แล้ว 
กฏเหล้านี่มันมีอยู่แล้ว เพียงท่านมาล้นพบ แล้วนำมาเผยแพร่ 

การลันพบทางวิทยาศาสตร์ ท่าให่เราสะดวกสบาย เท่านั้น แต่ไม่ไต้ริบความสงบ 
แต่พระพุทธเจ้า ท่านเห็นว่า ความสะดวกสบายทำให้คนหลงในมายา 
ของการเกิดดับมากขนๆ แล้วทำให้คนหลง ไปยืดติด กับมายา ปรากฏการณ์ 
ของรูปนามและนามรูป เหล่านี่มากขน ในที่สุด ตัวทุกข์ก็เพีมขน 

พระพุทธเจ้าทรงประกาศให้เจริญตัว}ลันเกิดจากการปฏิทัต็ตามหลัก 

สติชฏฐานสี่ อย่างถูกต้อง เพื่อทำให้เกิดตาปญญา หรือธรรมทักษุ 

}เห็นและเข้าใจการเกิด-ดับ ในรูปของปรากฏการณ์ ทางกายทางจิต 

ท่านบอกว่าเราไม่ต้องยืดติด ลุ่มหลง ปรากฏการณ์ของการเกิด การดับของทัตลุ 

เพราะมันจะท่าให้ตาปญญาของเราบอด และท่าให้เป็นคนหลงทาง 

ล้าคนยี่งฉลาดในทัตลุเท่าไร ก็สรรสร่างปรุงแต่งให้ทัตลุกามและกิเลสกาม 

มีความละเอียดปราณีตยี่ง มีการเพื่มรสชาดแหลมคม ทัดจ้านรุนแรงให้เกิดกับ รูป 

เสียง กสิ่น รส สัมฝ่'ส และอารมณ์ มีพลังในการดึงดูดจิตใจมากขนเท่านั้น 

โดยเฉพาะปุถุชนคนหนาดวยกิเลส ไม่ต้องพุดถึง 

ต้องถูกอำนาจของสิ่งเหล่านี่ครอบงำ จนจมติดมีดทัวเลยทีเดึยว 

และมักภาวนาที่พึ่งเรี่มต้น ก็เกิดอาการห้อถอยหมดกำลังใจ 

เมื่อต้องเผชิญและต่อกรกับพลังอำนาจของความ รุมเร่าเย้ายวน 

ดึงดูดของความละเอียดประณีต ของทัตุกามขั้นไฮเทคทั้งปวง 



แงไม่รู้เท่าทัน 

ก็ส์งหลงหมกม่นในความละเอียด 


คนที่ไม่มีโอกาสสกฝนทางจิตวิญญาณ 

ย่อมใม่มีทางที่จะรู้เท่าทันเล่ห์กลมนต์มายาของ วิ'ตุกามทั้งหลายแน่นอน ดังนั้น 

ปุถุชนคนอ่อนต์อย ทางสติ!)ญญา จะไม่มีอำนาจต่อลองใดๆกับ 

อำนาจกิเลสกามได้เลย พวกเขาตองถูก ยั้วย้อมมอมเมา 

ด้วยการทลอกล่อของคนฉลาด ที่มีอำนาจทวิพย่และมิจฉา!)ญญาทางวัตถุ 

ผลิตวัตถุกามในยุคสมัยใหม่ใท้มีไฮเทคมากขน เรื่อยๆในที่สุด 

ความสุ่มหลงในวัตถุ ขันละเอียดประณีต จะทำให้จิตใจของมนุษย์ตำลง เรื่อยๆ 

จนกลายเป็นสัตว์ เพราะความแผ่ขยายของลัทธิวัตถุนิยม 

จนคนกลายเกินสัตว์มากขนเรื่อยๆ เช่น สิ่งเสพติดทุกรูปแบบ 

ทั้งที่มาในรูปแบบของอาหาร ยาบำรุง ยากระตุ้น เกม และอบายมุขการพมัน 

ทุกรูปแบบ สิ่งเหล่านั้ ล่วนทำให้คนเสพติด สุ่มหลงได้ทั้งนั้น ทั้งๆที่ทุกคนก็รู้ว่า 

กินแอ่ว มันติดแต่ก็สังกิน เพราะจิตวิญญาณของเขา 

อ่อนอ่าเกินกว่าจะต่อลองยับยั้งได้ 

อาตมาไดวิบ!)งปญหาจากโยมคนหนึ่ง อาตมาถามเขาว่า 
"ลูกชายเกินอย่างไรปาง" เขา ตอบว่า "ก็ติดเหมือนเติม 
(ติดสิ่งเสพติด)แหละขอวิบ เลิกไม่ได้" ก็ถามต่อว่า 

แอ่วจะทำอย่างไร เขาตอบอย่างหมดอาลัยว่า 

"ก็ด้องให้เงินเขาไป เอ อ่าไม่ให้มันเสพ มันก็อาละวาดเอา มันจะฆ่าจะทำร้าย 
เด็กหนุ่มๆ แถวนึ่เป็นเหมือนกันหมดท่าน ต่อไปประเทศไทย 
จะอยู่ไม่ได้เพราะเรื่องนึ่ ผมก็ด้องหาเงินให้ลูกมันได้เสพได้กิน" 

ทังแอ่วเศร้านะ! เราก็ไปสุ่มหลงว่าเสพแอ่วเราได้นิพพานดิบๆ 
เมื่อใดรสนึ่ขาดทายไป ก็อยู่ไม่ได้กลายเป็น สัตว์นรกเลย 
คนก็ตกเกินทาสของมันไปเรื่อยๆ แอ่วก็มีเยอะเสียด้วย 


พระพุทธเจ้าเห็นอย่างนื๊ ก็ไม่ไดเผยแพร่เรื่องความละเอียดลืกเงของรูป 
แต่ท่านชโท้เห็นโทษของการไม่รู้เท่าทันในรูป และวัตถุกามทังทลาย 
ท่านสอนไท้สร่างสต็ปญญา เพื่อใท้รู้เท่าทันกิเลสกามของใจเราเอง 

เพราะกิเลสกามของเราเอง จึงท่าไท้ใจทลง ทำใท้ใจคนกลายเป็นสัตว์ เป็นเปรต 
เกินสัตว์นรก ไปหมดทังโลก โลกของเราก็เต็มไปด้วย ภัยสันตรายรอบด้าน 

ในที่สุดท่านก็เลยไปประกาศในเรื่องการตับกิเลสในจิตใจ 
ไม่ใท้เกิดความอยากคือตัณหาราคะ ในทุกๆ กรณึ 

บางคนสงสัยว่า "พระพุทธเจ้าท่านจะรู้เรื่องวิทยาศาสตร์บางไหม?" 

ท่านรู้เรื่องนคืกว่า นักวิทยาศาสตร์ทังหลายเสียอีก 
นักวิทยาศาสตร์ต่างหากที่ตามหลังพระพุทธเจ้า แต่เขากลัวเสียสักดศรึ 
ด้วยมีลัตตามานะว่า เขาตรัสรู้กันมาเอง ด้นพบมาเอง ความจริงสีกๆแล้ว 
ล้วนศึกษาตามความรู้ของพระพุทธเจ้าทังนั้น 

ลังนั้น ล้าทากว่าเราจะเอารายละเอียด เรื่องของวัตถุไปเผยแพร่ โลกนั้ 
สันจะกลายเกิน สงครามตลอดกาล เกินสนามรบตลอดกาล 
คนจะตองแย่งวัตถุสัน แต่วัตถุสันมีจำสัด ใช้แล้วก็หมดไป 
แต่ความอยากของคนใม่มีจำกัด สัตว์สันกินอี่มแล้วก็จบ หิวก็หาใหม่ 
ไม่ตองสะสม แต่คนยี่งมีกำลังมากยี่งสะสมมาก ตองรบราฆ่าทันสัน 

ตังนั้น ท่านจึงประกาศตรงข้ามว่าใท้ตับ เพราะความอยากเป็นที่มาของรูปหยาบ 
กลาง ละเอียด ใท้ตับความอยากไท้มากที่สุด คนก็จะอยู่ด้วยสันได้ด้วย 
เมตตาและสัมมาปญญา แต่คนที่มีศรัทธา ตั้งใจจะมาเริยนรู้ศึกษารู้เรื่องนั้ 
สันหายาก คนที่ฉลาดที่รู้เรื่องนั้ก็มีนัอย 
เพราะสันเกินการทวนกระแสความอยาก 

ส่วนคนดึมีปญญาที่จะขวนขวายศึกษาเรื่องนั้อย่าง จริงวัง ก็พอมีอยู่บาง 
บุคคลเหล่านั้ จะกลายเป็น ลูกดุม ถ่วงกระแสใท้โลกสันเสื่อมช้าลง 
แต่ในที่สุดสันก็ต่องเสื่อมสลายแน่นอน เพราะคนไม่สนใจความจริงเรื่องนั้ 
สันมีมากกว่า กันจนเทียบส่วนต่างสันไม่ใด้ แต่ว่าสันช่วยไท้เสื่อมช้าลงหน่อย 
เผื่อว่า มีคนที่มีบุญกุศลมาเกิด ได้มีเวลาใท้ท่านมาสร่างบุญบารมี 
เวลาเกิดวิกฤติใดๆเกิดขนในโลก 



คนพวกนั้จะได้ไม่ต้องตกลงไปในสังวนของนรก เปรต อสุรกาย เดรัจฉาน 
คือความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ในทุกๆดวงใจของเขาเหล่านั้นเอง 

พวกเราเกิดมา ใต้พบคำสอนของพระพุทธเจ้า ก็ใท้รึบปฏึหัติกัน 

อย่ามานั้งทลับง่วงเทงาหาวนอน ถ้าเกิดวิป'ติ วิกฤตโลกไปหัวโลก ในปีนั้ปีหน้า 

ทากเราลังขืนช็าก็จะสร้างบุญบารมีใม่ทัน เมื่อภัยทันมาถึงตัวแถ้ว 

ส์งที่เราต้องริบทำ คือสนใจสร้างสัมมาสติ สัมมาปญญา 

ตังนั้น เวลาปฏิฟ้ต็อย่าใปปฏีทัติด้วยความอยาก ทันทำให้เราช้า 
จงทำแบบ'ไม่อยาก ทำด้วยศรัทธา 


ความแตกต่างระหว่างศรัทธากับความอยาก 


คำว่าศรัทธาลับความอยากต่างกันอย่างใร? 

ความอยากกับศรัทธาเหมือนหัวรถไฟขบวนเดียวกัน 
(หัวเดียวกัน)แต่ทันกลับข้างกัน ถ้าทันแล่นไปในทางที่ทางถูกทันเกินศรัทธา 
เป็นศรัทธาก็เป็นทางสัมมาทิฏเ ถ้าทันแล่นไปทางที่ฝ็ดทันก็เป็นความอยาก 
เป็นตัณหา ก็เป็นมิจฉาทิฏฐิ ถึงแม่จะเป็นรถขบวนเดียวกันก็ตาม 

ความอยากที่เกินศรัทธา เกินความอยากที่ประกอบ ด้วยบุญกุศล 
ที่เกิดจากความเห็นชอบหรึอถูกตอง มีความเพียรชอบ 
มีการกระทำที่ถูกต้องเกินด้น 

ส่วนความอยากที่เป็นตัณหา เป็นความทะยานอยาก ที่เกินกำลัง 
เกินความสามารถของตน แต่ด้วยความอยากได้สัตถุกามทังหลาย 
ที่ตอบสนองความต้องการของกิเลสตน แบบเกินกำลังความพอดี เช่น 
คนอยากได้ทรัพย์มาใช้จ่ายมากๆ 

แต่ใม่ขลันทำมาหากินให้เหมาะสมกับกำลังของตน เช่นทำแต่น้อย 

แต่อยากไต้มากด้วยอำนาจของ ความโลภเกินด้น จึงก่อให้เกิดอกุศลธรรมต่างๆ 


ตามมาเช่น การเอารัดเอาเปรียบ เห็นแก่ตัว 
การทำทุจริตผิดกฏทมายในรูปแบบต่างๆเป็นต้น 

ด้งนั้น พระพุทธองค์กล่าวว่า "การไม่เจริญ!]ญญาสัมมาทิฏแ4องเดียว 
ทุกข์เฟาพ้นเกิดแน ทุกข์เฟาดี!นดีงอ^ และทุกข์เฟาดี!นด้บไป เดีอไม่มีทุกข์ 
ก็ไม่มีอะไรเกิด ไม่มีอะไรดับ ,, 


ชือหนิงสือ นจัตกรรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

ผู้เขียน พระพุทธขานันทภิกขุ 

บรรณาธิการ คุณป่'ญชา เกิดส่องธรรม 

ผู้ออกแบบและจัดทำรูปเล่ม คุณณัฐญา ลงกานิ 


คณะผู้ถอดธรรมบรรยาย 
ด. สรรฐติชัย ชีวสุทธิศิลป้ 
๒.ธนวรรษ ชืวสุทธิศิลป้ 

๑.สมนิต บางสินธุ 

๔.ภิทรวอัญช์ บางทิพแ 
๕.บุษบา ใจจันทร์ 
๖.ธีรดา เอกคงคา 
๗.สุภาวดี เขมาชีวะ 
๘.พิมพ์พร ดีเดชา 
๔.เพ็ญศริ เทพกุณหนิมิตต์ 

ผู้เรียบเรียงและพิสูจน์อักษร 
ด. จิราภรณ์ เมธาบดี 

๒.นนทกร สักกะพลางกูร 

ผู้จัดพิมพ์ 

ด. อุไร ไชยา และครอบครัว 
๒.เกรียงสักดื้ หลี่มภิญญากุล 
๓. วิชัย ปุสเดโว 

๔.สมาชิกกลุ่มบ้านสติมา ชิคาโก 



๕.ครอบครัวธรรมสุจริต 
๖.ครอบครัววิถาพร 
๗.นุชริ อินทรวิโชติ 


พิมฬที่ 


สงวนลิขสีทธี้ตามพระราชบัญญัติ โดยวัดพระธาตุแสงเทียน 
หากต้องการพิมพ์เผยแพร่ กรุณาติดต่อ 

วัดพระธาตุแสงเทียน ๑๑๔ 1๓ หมู่๗ บ้านปากปาน ต.ไทรย้อย อ.เด่นชัย จ.แพร่ ๕๔๑๑๐ 
โทร ๐๕๔-๖๖๑๔๔๘ ๐๘๐๘๐๖๖๘๐๖ 




พจนาปรารภธรรม 


ขอสาธุทุกสายธารงานกุศล 
เป็นมรรคผลเป้องต้นทนขวนขวาย 
เพื่อลดโลภ โกรธทลง ปลงสบาย 
จิตเบื่อทน่ายคลาย กำหนัดกัดทุกข้'เป็น 
ทังลาภยศ กินกาม ตามเราไปไม่ไต้แน่ 
ไต้เพียงแค่#ว คราวที่เราเห้น 
เป็น ต้นทุน บุญกุศลดลใจ เย็น 
พ้นลำเค็ญเห้นธรรมนัา^ใจ 
โมทนาสาธุชนคนขยัน 
รูเท่าทัน ทุก ปญทาปญญาใส 
รู้เท่าทันทั้งภายนอกและภายใน 
แก้กันไปใท้ทันการณ์ อ่านจิตตน 
ฝากพรนแด่ ทึม งาน ซึ่วยกันตรวจ 
จัดเป็นหมวดตรวจแก้ไขไม่สับสน 
อ่านใท้จำทำใท้ไต้ไม่มีดมน 
เกิดเป็นคนต้นหาใจไต็นัพพาน 



เนั้อทาในทนังสือเก้มนั้ เรียบเรียงสินมาเพื่อใช้เป็นคู่มือ สำทรีบ 
นกศึกษา นักปฏิฟ้ติ ที่สนใจการเจริญสติแบบเคลื่อนใทว สใตส์ [^ล 

ผลทฝล ซึ่งมีการปรีบแก้ไขวิธีการ 
เพื่มเต็มความรู้สึกติ , วในทลากหลายรูปแบบ 
ซึ่งกลุ่มที่เจริญสติแบบเคลื่อนใทววิธีเต็มๆ อาจจะใม่เห็นด้วยในบางแง่ 
บางมุม เจตนาก็เพื่อส่งเสริมคนรุ่นใทม่ ใท้มีกำลังใจ ทั'นมาสนใจ 
ลังใจศึกษาเรื่องน ในรูปแบบที่เป็นรูปธรรม สามารถนำการเคลื่อนใทว 
ของร่างกายทังทยาบ กลาง ละเอียดอย่างมีสติ 
ไปประยุกต์ใช้กับการทำงานใด้ 

คนที่'วใปที่ใม่ได้สกฝนเรื่องนั้โดยเฉพาะ 
จะใม่รู้จิ'กการนำเอาวิธีการเคลื่อนใทวทังสามระลับแบบนั้ใปใช้ได้เลย 
ถามว่าเพราะอะใร? ก็เพราะอำนาจของความเคยชิน มี'นมีพลังมทาศาล 

ที่ครอบงำเรามาตลอดชีวิต 

ลังนั้น ชีวิตจึงลื่นใทลใปตามอำนาจสัญชาตญาณตลอดเวลา 
ยากที่จะใส่สัมมาสติ สมาธิ ปญญาลงไปได้ เพราะความเคยชิน 
มนใม่เปิดช่องว่างใท้เรารู้สึกกายรู้สึกใจได้เลย 
ตลอดเวลาเรามีแต่คิดๆๆแก้วก็คิดๆๆ อยู่ในความคิดแบบมนุษย์ 
ในแง่กายภาพ มนุษย์ใด้พัฒนามาเป็นมนุษย์เมืองทลายพันปิแก้ว 
แต่ในแง่จิตตภาพ มนุษย์เราลังพัฒนากันไปไม่ก็งใทน 
เพราะจิตลังถูกกักขังอยู่ในกำแท่งความคิดที่เก้ดจากอวิชชา ลัณทา 
อุปาทานเทมือนเต็ม ทรีอใครว่าไม่จริง? 

ส่าทรีบผูสูงอายุ ก็สามารถเจริญสติแบบเคลื่อนใทว ได้อย่างสบายๆ 
เพราะสามารถนั้งได้ทุกๆอิริยาบถ แม่กระทังท่านอนก็ทำได้ ฬาช้าก็ได้ 
ทำใวก็ได้ แก้วแต่กำลังสติของใครจะมีกำลังแค่ไหน 

นอกจากนั้ เราลังส่งเสริมการนำความรู้สึกลัวใปใช้กับ 
การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม เช่น 



๑. การออกกำลังกาย พร้อมกับสกเดินลมปราณทุกเช้าทลังตื่นนอน ๒. 
ตื่มนัาอ่นให้มากกว่าเดิมทลังออกกำลังกาย 

๓. การทานอาทารเช้าดิวยของเบาๆ เช่นนํ้าพักผลไม้ลันเป็นต้น 

๔. ทานอาทารหนกมีอเดียว 

๕. เจริญสดิตามรูปแบบ เมื่อมีเวลาว่าง เจริญสดินอกรูปแบบ 

เวลาทำงาน 

๖. ล้างสารพิษออกจากร่างกาย ในรูปแบบที่ตนถนัดทุกๆอาทิตย์ 

๗. ทาเวลาทำลัตรสวดมนต้ และพิงธรรมจากสื่อต่างๆ 
ที่ตนเองทำใต้ในบางลันทรึอทุกลัน 

ล้าสามารถทำตามทลักบญกํเต ๗ ประการนใต้ อย่างสม่าเสมอ 
ริบรองจะใต้สุขภาพดี มีกำลังกาย กำลังใจ กำลังสดิฃญญาไว้ใช้ตลอดไป 
ถึงลัยจะแก่เฒ่า สุขภาพจิตใจของเรา ก็ลังจะสดใสแข็งแรงเสมอ 

ใม้เชือลองดู 

ขอมอบหนังสือเล่มน ให้เป็นดู่มือและเป็นกัลยาณมิตร 
ในการทำจิปสสนาภาวนาแบบเคลื่อนใทว เพื่อให้ท่านผูอ่าน 
ที่ริกตนเองต้วยความจริงใจ ใต้ศึกษาใช้กายและใจตนเอง 
ให้เกิดประโยชห์สูงสุด ในฐานะเราทังทลาย ที่ใต้ร่างกายเกิดมา 
เป็นมนุษย์ ถือว่าเป็น สิ่ง วิเศษและสักดสิทธมาก ถือว่าโชคดีมากแล้ว 
แต่ท่านจะโซคดีที่สุด ล้าสามารถ ทำตามบญญัดิ ๗ ประการน 
ประกอบไปต้วย เพราะผูรู้ทำนบอกว่า "ธรรมใดๆก็ไร่ค่า ล้าไม้ทำ 
ธรรมใดๆ ก็มีค่า ล้าเราทำ สุขภาพดีๆ ไม้มีขาย 
อยากใต้ต้องลงมือทำเอง ,, 

พร้อมกันนอยากให้เราทังทลาย ใต้เล็งเห็นความสำต้ญของกัลยาณมิตร 
ระลับปรมะกัลยาณมิตร ว่ามีความจำเป็นอย่างไร ต่อการพัฒนาตนเอง 
จากระลับตาข็นใปถึงระลับสูงสุดของการพัฒนากายใจ 



ซึ่งได้มากล่าวย์าไว้ทลายครั้งแล้ว ในคำว่า ครู อาจารย์ 
ทังที่เป็นคฤหัสถ์และบรรพชิต จึงฝากไท้ทุกท่านอ่าน 
คำตรัสของพระพุทธองค์อีกครั้งหนึ่งว่า 

" กัลยาณมิตรพ้น สำสัญไฉน?" 

"ข้าแต่พระองค้ผู้เจริญ ความเป็นฝูมีมีตรสี มีสหายสี 
มีเพื่อนผ้แวดล้อมสี ชิเป็นค4งหชิง!เองพรหมจรรฟั( 

การบรรลุถึงอริสัจจสรรม ) เพื่อพระอานนทักส่าวอฝางชิ)แล้ว ,, 

พระผู้มีพระภาคเล้า ได้ตรัสกับพระอานนทัว่า "ดูก่อนอานนทั 

เธออย่ากล่าวอย่างนึ่น 

สูก่อนอานนทั ความเป็นผูมีมิตรดี มีสทายดี มีเพื่อนผูแวดล้อมดี 
นึ่เป็นทังทมดของพรหมจรรย์ทีเดียว 

ดูก่อนอานนทั ภิกษุ ฝ็มีมีตรสี, มีสหายสี 
มีเพื่อน แวด ล้อมสี 

ฝอมเจริญในอริยมรรคมีองทั แปด ใท้มาก ได อฝางชิ) แล 

ดูก่อนอานนที สัตว่ทังหลายเหล่าใดได้อาศยเรา เป็นกัลยาณมิตรแล้ว 
สัตว่ทังทลายเหล่านึ่น ผูมีความเกิดเฟินธรรมดา 
ย่อมทลุดพ้นจากความเกิดไปได้, สัตว่ทังหลาย ผูมีความแก่เป็นธรรมดา 
ย่อมหลุดพ้นจากความแก่ได้ สัตว่ทังทลาย ผูมีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา 

ย่อมหลุดพ้นจากความเจ็บไข้ได้ 
สัตว่ทังหลายผูมีความโศก ความรั้าใรรำพัน ความไม่สบายกาย 
ไม่สบายใจ มีความค์บแด้นเฟินธรรมดา ย่อมหลุดพ้นจากความโศก 
ความรัาใรรำพัน ความ ไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความคบแค้นใจ 

ไปได้ ด้งชิ 

ด้วยประการฉะชิ แล. 



ด้วยร้กและห่วงใย 
พระพุทธยาพ้นทภิกขุ 


นลัตกรรมการเจริญสติ 
แบบเดสื่อนไหว 
โดย 06V3 ผลก0เล 
(พระพุทธยาพ้นทภิกขุ) 


ภาค ๑. สร้างความสมดลธอง31ตด้วยสติ 


๑.ความเข้าใจถูกต้องเป็นเรื่องสำด้ญ 


พ้กปฏีฟ้ติบางคน ได้เจริญสติแบบเคลื่อนใทวมานานพอสมควร 

แต่ความเข้าใจในอารมณ์ปฏิบต็ยังไม , ถูกต้องตามทลักการเจริญสติแบบเ 

คสื่อนใทวเท่าที่ควร และไม่สมลับเวลาที่ใด้ฝานการปฏิยัติมานาน 

เทมือนการเดินทางไม่ตรง เราจะเริ่มเฉออกนอกเส้นทางเดิมเรื่อยๆ 

และฟางไกลเท่าทมายที่ด้องการจะไปถึง ออกไปเรื่อยๆ โดยัไม่รู้ติว 

เทตุเพราะขาดกัลยาณมิตรที่รู้'จริงตามทลักการน มาแนะนำ 

หริอได้พบกับท่านผู้รู้'จริงช่วยแนะนำไท้ถูกต้องแล้ว 

แต่เราขาดความแยบคายเอง ทริอใม่มีโยนิโสมนสิการในการท่ฏิฟ้ติ 

ดิงนน ทางที่ดีและปลอดภัยที่สุด 

เราควรทาเวลาพบและตรวจสอบกับท่านผูรู้'จริง ที่เราเชื่อกันแล้วเสมอๆ 

เมี่อใม่มีความเข้าใจที่ถูกต้องลังแต่เริ่มต้น 

จึงไม่อาจบรรลุถึงผลของการปฏิบต็ใด้ตามเวลาที่ต้องการ 



ฉะนั้น การทำความเข้าใจที่ถูกต้อง และแยบคาย 
จึงเป็นเรื่องสำกัญมากในการเจริญวิยสสนาแบบเคลื่อนใทว 
สำทริบวิธีอื่นๆ โดยทลักการที่ต้องมีกัลยาณมิตรและ 
ผูปฏีบตเองต้องมีโยนิโสมนสิการในใจตนเอง 
ก็คงใม่แตกต่างกันมากนิก 


๒.ความเพียรวายามะนั้น สำกัญใฉน? 

พองต้นนั้ ขอทำความเข้าใจเรื่อง สัมมาวายามะก่อน 

ส่วนความเชื่อนั้นศรัทธาในวิธีกานก็คื ความเห็นความเข้าใจที่ถูกต้องก็ดี 

และความรู้สึกต้วที่ถูกต้องตามวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนใทวก็ดี 

ใต้นำเสนอมาในสื่อต่างๆมานานและมากพอแล้ว 

จึงจะไม่ขอนำมาลงสึกในรายละเอียดอิก 

ใปทาศึกษาเรียนรู้จากลื่อต่างๆเอาเองก็แล้วกัน 

สัมมายามะ หรือความพยายามที่ถูกต้อง พระพุทธองกัท่านวางใวิมี ๔ 
แนวทาง ที่ใข้ประกอบภาคปฏีบติจริงคือ 

แนวทาง ที่๑. สังวรปธาน คือการเผาระกังภัย 

ทรีอตามดูอุปสรรคและ!]ญทา ที่จะเกิดขนในกายในใจ ทรีอรูปนาม 

เช่นเมื่อเรานั้งสร้างกังทวะ ทรือเตินจงกรมใปนานๆ จะรู้สึกทพ้กขา 
ทนิกแขน ปวดตามพัวใทล่ทรอปวดข้อเท่าเป็นต้น 
ทุกขเวทนาทางกายแบบนั้ พ้กปฏีฟ้ติใทม่ ส่วนมากมี , กต้องพบเจอก่อน 
นั้คือเงื่อนใขแรกทางกาย ที่เราต้องพบ สมมติว่า 

ขณะนั้ เรากำลังใช่อิริยาบถ ทรือท่าเตินจงกรม เป็นท่าเริ่มต้น 
ใท้กังสติความรู้เนั้อรู้กัว 

ใปที่ความรู้สึกใม่สบายของทุกขเวทนาของขาก่อน 
เพราะสัมพัสใต้ชัดๆและเห็นง่าย เดินใปสักพัก จะพบว่า 


ความรู้สึกหนักมันเพิ่มสินเรื่อยๆ เข้องต้นเราก็ทนดู 
ทนเดินไปเรื่อยๆก่อน 

แต้สติคอยสังเกตความรู้สึกหนกและดึงที่ต้นขาอย่างใกล้ชิด 
แต่ไม่ตงใจเพ่งจ้องมันมากเกินไป นคอสัญญาณแรก ที่นกภาวนา 
ต้องเผาระวังสังเกต กรุณาอย่ามองข้ามว่าเป็นเรื่องธรรมดาๆ 

ล้ารู้วักสังเกตสักนิด จะเห็นว่า 

ตอนเรื่มต้นเดินใหม่ๆ ความรู้สึกทนกมันมีใม่มาก 

เมี่อเราเดินนานเข้าๆ ความรู้สึกทนกเริ่มปรากฏชัดสินเรื่อยๆ 
เพื่อนนกปฏิบัติเคยรู้สึกเอะใจกิ'นบางไหมว่า ความรู้สึกหนักเช่นนื้ 
เกิดสินเพราะมีเหตุมาจากอะไร? 

ไท้ ผก เป็นคนล ะเอียด และข้างสังเกตสักนิด 

ล้าใช่สติตามรู้ลงไปยังจุดที่รู้สึกปวดหรือดึงไท้ชัดๆ เราจะพบว่า 

ขณะกดเท้าเหยียบลงไปแต่ละล้าว 

นิาทนกเราทังตัวที่กดทับลงไปจะท้าไท้รู้สึกดึงและหนักขา 

พอเรายกเท้าสิน ความรู้สึกหนักที่แข้งขา ก็หายไป 

ไท้สังเกตสึกลงไปอีกนิด จะพบว่า 

ความรู้สึกหนักมันคลายตัวข้ากว่าความรู้สึกเบา 

เพราะเวลาเหยียบเท้าลงแตะพน 

จะกินเวลายาวกว่าเวลาที่ยกเท้าล้าวเดินไปข้างหนิา 

วิธีปรืบไท้ความรู้สึกหนักทายไป 

เราต้องไข้เจตนาช่วยสังเกตไท้ซัดสักนิดว่า เวลายกเท้าสิน 
กับเวลาเหยียบเท้าลง ไข้เวลาเท่ากันหรือเปล่า? 

ล้าเราไท้เวลาของการผ่อนหนักและเบาเท่าๆกัน 
ความรู้สึกหนักก็จะผ่อนคลายลง 



เพราะเกิดความสมดุลระทว่างทนักลับเบาชัดเจนข้น 

ความรู้สึกทนักที่ขาแข้ง ข้อเท้า ต้นขา ก็จะค่อยๆเบาบางลงเรื่อยๆ 

การเผาสังเกต และเพียรทำแบบนเรื่อยๆ เราเรียกว่าการฝึกฝนการใข้ 

สัมมาวายามะลัวที่ ๒ คือ ปทานปธาน ( อ่านว่า ปะทานะปะธาน ) 

คือตามรู้เทตุของทุกช้แล้ว ประทารออกไป หรือปาบด กำจด แล้ไข 

ปรีบเปลี่ยน ทรีอสลัดออก อย่างไรก็ไต้ 

ขอความรู้สึกที่เกินอุปสรรคทมดไป เกินไข้ไต้ ผู้ปฏิบติใทม่ 

ต้องฝึกฝนการแล้ไข ทรือประหารอุปสรรคปญทาทางกายไท้เป็นก่อน 

เป็นการฝึกฝนความอดทน และความแยบคายพองต้น 

ไปที่อุปสรรคที่เกิดทางกายไท้เป็นเสียก่อน ( 

ล้ารู้จกปาบดประทารอุปสรรคทางกายเป็นแล้ว 

จะทำไท้เกิดความเพียรชอบ เกินเทตุใท้เกิดลันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 

คือการปรารภความเพียร การประคองจิต และลังสติ 

เฝาสังเกตต่อไปเรื่อยๆ 

ภาวนาปธาน เป็นสัมมาวายามะลัวที่๓ คือตั้งสติเจตนาตามรู้กาย 
เพื่อปรีบความสมดุลทางกายไท้เกิดความชำนิชำนาญก่อน 

แต่ในกรณีที่ความรู้สึกทนักเพิ่มข้นเรื่อยๆ 

เป็นเพราะนึ่าทนักนันคลายลัวออกใม่ทํ'น ทรือคลายลัวออกลังไม่ทมด 

แต่เราก็กดนึ่าทนักซเาลงไปอิก 

เช่นช่วงที่เรายกเท้าไข้เวลาแค่ครึ่งวินาทีถีงทนึ่งวินาที 

แต่ช่วงที่เราเทฮยบเท้าลงไปไข้เวลานานกว่าถึง ๒-0 วินาที ลังนึ่น 

นึ่าทนักเก่าลังคงค่างอยู่ 

เพราะนึ่าทนักเติมนันกินเวลานานถึง 0 วินาที 

แต่นันพึ่งคลายไปแค่วินาทีเดียว นิาทนักเก่า นันลังตกค่างอยู่อิก ๒ 

วินาที นิาทนักก่อนไทม่ก็เพื่มเข้ามาอิก 


เมื่อเราสะสมความรู้สึกหนักเข้าไปทุกๆ ๒ วินาที ไปเรื่อยๆ 
และความทนักเดิมคลายออกครงละหนึ่งวินาทีไปเรื่อยๆ 
ทำไท้นึ่าทนักเก่าเกิน 

เกิดการขาดความสมดุลเพิ่ม!นในแต่ละก้าวไปเรื่อยๆ 

ในทำนองเดียวกิ , น ถ้าเราเหยียบเท้าลงไป ๒ วินาที 

และยกเท้า!นถ้าวใป ก็ใช้เวลายาว ๒ วินาที เท่ากิ , น 

ความหนักจะไม่ปรากฏเพราะว่าความหนักความเบาจะสมดุลกิ'นพอดี 
แต่เราไม่เคยสังเกตในรายละเอียดเทล่านึ่ เพราะเห็นว่า 
เสนรายละเอียดทีเกินจำเป็น 

แถ้วเราตกอยู่กับความเคยชินแบบนึ่มานานเทียงไร 

เราลองหลับตานักถึงความจริงทีเกินรูปธรรมที่ว่า ไฟไทมีปานทังหลัง 

ทันก็เรื่มต่นจากประกายไฟเทียงจุดเล็กๆ หรือไฟไทม่ป่าทังผืน 

บางทีทันเกิดจากไฟที่ถ้นบุหรี่เทียง!นเดียว ฉนใดก็ฉนนึ่นเหมือนกันแล 

สัมมาวายามะต่วที่๔ อนุริกขนาปธาน คอการตามริกษา 
หรือดำรงความรู้สึกเบาสบาย ในการเคลื่อนไหวเอาไว้นานๆ 
ตามหลักความสมดุลกาย สมดุลจิต หรือหลักของทัชฌิมาปฏิปทา 

ฉะนัน ถ้าเราพบกฎแท้งการสมดุลอย่างแจ่มซัด สักเรื่องทนึ่งแล้ว 
ทันจะเกิดการบูรณาการต่อไปกับกฎอื่นๆ ด้วยโดยกฎของธรรมชาดิ 
ซึ่งถ้าเรามีสดิสังเกตและความแยบคายมากพอ 
ความทุกซัของเราจะลดลงทังกายและใจ 

แต่ความทุกข้ส่วนใหญ่ทันสังสมไปจากกายที่ขาดสมดุลแล้วก็ไปสังสมที่จิ 
ต ทุกขเวทนาทางกายจึงไปสังสมที่จิตเป็นความไม่สบายใจ 
จากความไม่สบายกายไปสร้างความไม่สบายใจ เกินทุกขเวทนา 

ดิงนึ่น จึงสรุปได้ว่า 

ความไม่สบายกายเกิดจากความไม่สมดุลระหว่างกายกับจิตนึ่นเอง 


บางคนชอบความสบาย เดินแล้วมันไม่สบายก็นังดีกว่า 

พอนงก็ใม่ยอมขยับ นง ๑๐ นาที แต่ขยับ ๑-๒ นาที 

ความหนักที่สะโพกเราก็จะตกค้างสังสมไปเรื่อยๆ 

นังไปสักพักเราก็เบื่อและหนักอิก เราก็เปลี่ยนไปอิก 

ปรับแบบน เรียกว่า ปรับแบบทนัความสมดุล เพราะปรับแต่กาย 
ไม่ไค้ปรับที่ใจด้วย 

ตลอดชีวิต เราไม่เคยที่จะกลับมาสังเกตความพอดีกาย 
พอดีจิตด้วยความสมดุลแบบนื้ แต่ใจเราวี่งทนัทุกข์ทางกายแบบไม่รู้ 
ไปเรื่อยๆ 

เราไม่รู้ ความจริงตามธรรมชาดิที่มันเกิดขน 
พังอยู่ พับไปตลอดเวลา จึงเรียกว่า อวิชชา 


๓. ปรับการเกิด พับ ให้สมดุลได้ก็จะอยู่เหนือการเกิด-พับ 

การประจักษ์เห็นการเกิด พับเพื่อประโยชห์อะไร? 

เพื่อปรับการเกิด-พับให้สมดุลกัน แต่การเข้าถึงญาณนใด้ 
ท่านแบ่งไว้เป็น ๒ ระพับคอ 

๑. ระพับรูป(กาย) เข้าถึงโดยอาลัย สัญชาตญาณ ๒. 

ระพับนาม(จิต) เรียกว่า จุตูปปาตญาณ 

๑.๑. ระพับสัญชาตญาณ 

เราสามารถสกฝนให้พัฒนาเป็นฃญญาญาณได้เรื่อยๆ เช่นคนพัวไป 
หรือนักปฏีบดิบางคนที่ยังเป็นคนสกใหม่ๆ 
เวลาทำงานหรือเคลื่อนไหวในอิริยาบถ 

ยังใข้สดิระพับสัญชาตญาณอยู่มาก เช่นเวลาเดิน ก็มักลงล้นเท่าหนัก 


และเกิดเสียงด , งอยู , แต่บางคนที่เริ่มมีสัมมาสติบ้างแล้ว 

จะด้งสติตามรู้การเดินใด้บ่อยๆ เช่น รู้สักการวางใเาทนักที่เท้าแต่พอดี 

จะเดินเบา ไม่มีเสียง แต่พอเผลอ สืมดีงสติเดิน 

ก็จะลงน่าทนักที่สนเท้ามากชิน และเสียงดี'งเทมือนเติม พอใดีสติรู้สีกติว 

ก็ปรับไท้เบาได้อีก ในกรณีอิริยาบถอื่นๆ ก็เช่นเดียวกัน 

พอนักปฏิบัติที่มีความก้าวทนัา ในการเจริญสติ 

จะรู้สิกติ , วใดีใวและปรับอิริยาบถกลับมาปกติใดีเร็ว 

เขาสามารถจะปรับเปลี่ยนสัญชาตญาณใท้เป็นฃญญาญาณเพี่มชินใดีเรื่อ 

ยๆ 

แต่การจะเพี่มกำลังสติที่เป็นปญญาญาณใท้มีกำลังมากชินนน 

มิใช่เกิดเพราะความอยากจะใดีกำลังสติฃญญาดีวยอำนาจกัณทา แต่เกิด 

เพราะใดีสติ ตามเท็นโทษของความรู้สีกที่ทนักและทยาบทางกาย 

ที่เป็นเทตุก้อใท้เกิดความรู้สีกใม่สบาย 

และ เก็งเท็นคุณของความรู้สึกที่เบาสบายทางกาย 

เป็นเหตุก่อให้เกิดความรู้สีกเบาสบายทางจิตไปด้วย และเข้าใจได้ว่า 

จิตที่รู้สึกเบาสบายเสนเทตุใกล้ใท้เกิดสติ สมาธิ ปญญา 

ได้มากกว่าจิตที่หนักหน่วงด้วยความรู้สึกทุกข์ทรมานและดึงเครียด 

๑.๒.ระดีบัฃญญาญาณ 

ดีอการเคลื่อนใทวที่เกิดจากการตามรู้ด้วยกำลังสติสัมปชัญญะบ่อยๆ 
จะสามารถตามรู้สีกลงไปในสุขและทุกขเวทนาทางกายได้ละเอียดยี่งชินเ 
รื่อยๆ 

จนสามารถเห็นความติดปรุงแต่งด้วยอำนาจของต้ญทาชนทยาบและชนก 
ลางได้เร็ว และรู้สักวิธีสลัดความดึดที่ง่ายๆ ตนๆได้เร็วชิน 
รู้สึกถึงเวทนาทางกายทางจิตได้อีกมากชินเกิดอาการเบากาย เบาจิต 
เป็นเทตุใท้ทำความเพียรได้มากและยาวนานชินเรื่อยๆ 


ด้วยการประคองความเพียรที่เผาสูจิตอย่างต่อเนื่องทำใท้ดัวรู้ที่เป็นญาณ 
ปญญา เติบโต และเข้มแข็งอย่างต่อเนื่อง 
ทำใท้เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงจาก 

ปญญาญาณเป็น จิฃสสนาญาณ 

เห็นขบวนการเกิดดับ ทังหยาบ กลาง ละเอียดไปเรื่อยๆ 
บางคนก็เห็นทังหมดพีเดียว บางคนก็เห็นตามลำดับ 
ขนอยู่กิ , บความแก่กล้าของพลังญาณแต่ละคน ไม่เท่ากัน 

ดัง!!น การเห็นนัขเสมาปฏีปทา สีอเห็นการเกิด-ดับไปพร้อมๆกัน 
เหมีอนการเห็นความเสืกหนักกับเบา 

ขณะเรื่มปร้บเปลี่ยนอีร้ยาบถจากหนัก ไปหาเบา เสืกได้ในเวลาเสียวกัน 

ตรงนื่เป็นทางแฟงมรรคที่นัาไป^ความดับเย็นของสุขและทุกข์(เป็นอารม 
ถณพพานในภาคปฏีนัสี) 

ล้าสามารถทำความเข้าใจกฏเกณฑ์ธรรมชาติสื่งนื่แล้วพยายามทบทวนตร 

วจสอบ นำหลักการนื่มาประยุกต์ไข้กฎแท่งความสมดุล 

กับรูปธรรมไท้ชำฉชำนาญก่อน 

ต่อใปก็สามารถเข้าใจแจ่มแจิงได้ในเรื่องของนามธรรม 

เกิดจิปสสนาญาณ 

สามารถเห็นขบวนการสัมพันธ์ทังกายและจิตอย่างทะลุปรูโปร่ง 
ความทุกข์ทังกายและใจก็จะลดลงอย่างรวดเร็ว 
เราจะเห็นผลของการปฏึบต็อย่างชัดเจน และไม่สงสัยว่า 
ความทุกข์ต่างๆเกิดมาจากอะไร 

แต่โดยที่ , วไปเราไม่ได้พิจารณากฏแฟงนัขฌิมาในความหมายของความส 
มดุลแบบนื่ จึงไม่เกิดความแยบคายในจิธ์การปฏีฟ้ต็วิยสสนา 


แล้วเราก็สรุปเอาง่ายๆ ว่าเราทำไม่ได้ 

ทรือว่าเรายังไม่ถึงเวลาและตามด้วยข้อล้างสารพัดเงื่อนไข 

นั๊นคือจุดจบของนักปฏิบติภาวนาทุกสายทุกวิธีการ 


๔.วิธียัดการยับความพอใจและความไม่พอใจไท้สมดุล 


ความพอใจเกิดจากความรู้สึกสบายกาย ทรือสุขเวทนาทางกาย 

ความไม่พอใจเกิดความรู้สึกไม่สบายกาย แต่เพราะไม่ใส่ใจตามรู้ 

หรื'อสืมสติกำหนดรู้อาการความรู้สึกทัง ๒ ประการนน 

ล้าทากได้เจริญสัมมาสติจนถูกต้องแล้ว 

ได้ตามรู้ความรู้สึกทังสองประเภทนื๊เสมอๆ 

เราก็สามารถยัดการความพอใจและความไม่พอใจใท้สมดุลได้ 

แต่เพราะขาดสติตามรู้นี่เอง วิงเป็นเทตุใท้เกิดอวิชชาและโมทะตามมา 

ด้งนน อวิชชาและโมทะ วิงเป็นได้ทังเทตุและผล 

เป็นเทตุ 

เพราะทำใท้เกิดความพอใจและไม่พอใจทรืออภิชฌาและโทมนัส 
และอภิชฌา เป็นเทตุใท้เกิดกิเลสตัวอื่นๆ ขยายวงกว่างออกไป 
เสมือนเราโยนก้อนหินลงในนัา 

เกิดคลื่นกระทบเป็นวงกลมขยายกว่างออกต่อยันไปเรื่อยๆ 


๔.วิ8ปรับสมดุลซองกายและวิต 


เข้องต้นใท้ปรับกำลังของสติสัมปชัญญะ 

ด้วยการตามรู้ความทนกเบาของกายใท้ชัดๆอย่างสม่าเสมอ 

โดยสัญชาตะญาณแล้ว 

ความรู้สึกเบากายเป็นเทตุใกล้ใท้เกิดความเบาใจ( โสมนัสสเวทนา) 

และพัฒนาเป็นความพอใจๆ (อภิชฌา) 

พัฒนาเป็นชอบใจ(นันทิ)พัฒนาเป็นติดใจใคร่อยาก(ราคะ ราคานุสัย) 
และพัฒนาเป็นความอยาก(กามติ , ณทา กามฉนทะ) 

พัฒนาเป็นความอยากครอบครอง (โลภะ โลภานุสัย) 

เป็นความยืดติด(กามุปาทาน)ต่อโปเป็นกิเลสขนละเอียดจนถึงความเป็น 
นิสัยเท็นแก่ได้เห็นแก่ติ'ว เป็นบุคคสิกเป็น (กามาสวะ)ในที่สุด 

จะเห็นว่า เพียงแค่ขาดสติสัมปชัญญะตามรู้กาย เวทนาเท่านั้น 

นันเกิดการว่ลัฒนาการความถี่อย่างรวดเร็ว ชวลัดนั้วมือเดียว 

เพียงความอยากทางกาย ลันเป็นจุดเรี่มต้นเพียงเล็กๆเท่านั้น 

นันสามารถขยายวงของความถี่ออกโปอย่างกว่างขวางและความเร็วที่ใช้ค 

วามถี่ที่สูงมาก 


๖.เจริญสติ สมาธิ ปญญาเพื่อปรับทุกช้สุขใท้สมดุล 


ทลักการสร่างความสมดุลชุดนั้ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค่สอนไว้ชัดมาก 

แต่ล้าเราไม่พัฒนากำลังของสติสัมปชัญญะ สมาธิ 

ปญญาใท้เข้มแข็งและรวดเร็วมากพอ กฏสมดุลลันนั้ก็ใช้ไม่ได้ 


การเจริญทรีอพัฒนากำลังของสติสัมปชัญญะในขนพนฐานทรีอเข้องต้น 
เราจะต้องมีขันติ ความอดทนต่อการเผาดู 

ตามรู้ตามศึกษาความรูสึกทางกายและเวทนาใท่ต่อเนื่องยาวนานระลับท 

นึ่ง จนสต็มีกำลังและความเร็ว ความแหลมคม 

จนสามารถสะกัดกันกระแสแท่งทุกขเวทนาทางกาย ไม่ใท่ใหลเข้าสู่จิต 

ถ้าเราเผลอเพียงนิดเดียว ความรู้สึกทางกายทังสบาย 

และไม่สบายก็จะซึมเข้าสู่จิตโดยลัตโนทัดี และ'จากพ้น ความรู้สึกนื่น 

มีนจะขับเคลื่อนแปรงเกินความรู้สึกพีงพอใจอย่างรวดเร็ว 

และนำพาใจเราไหลไปสู่กระแสแท่งอำนาจของความพอใจอย่างแนบเนิย 

น 


นื่นดีอต้นเหตุของทุกขสมุทัยในระลับต้นๆ 

ลังนื่น ความจำเกินขนแรกที่สุด เราต้องเร่งรีบพัฒนาสติ สมาธิ 
ปญญาใท่มีกำลังใท่เร็วที่สุด 

ถ้าไม่อยากใท่เกิดความยุ่งยากลำบากในการเจริญจิปสสนาภาวนา 
เพื่อกำลัดชัดเกลาอาสวะกิเลสของตนเอง 


๗.วิธิการนำกำลังสต็สัมปชัญญะ สมาธิ ปญญาไปใช 


จิธิการนำกำลังสติสัมปชัญญะ สมาธิ ฃญญาใปใชจะเริ่มต้นอย่างไร? 

เข้องต้น สติยังหยาบ อยู่ในระลับของสัญชาตญาณ 
ไม่อาจทนต่อกำลังของทุกขเวทนาได้นาน 

จึงถูกกำลังของทุกขเวทนาสูดไปไข้หมด ฉะนื่น คนที่ , วใปที่ไม่เคยสกสติ 
เขาจะแยกไม่ออกว่า ความรู้สึกใดเป็นรู้แบบเวทนา 
ความรู้สึกแบบใดเป็นสติ 


เขาจะตกเป็นทาสของเวทนาแบบสัญชาตญาณเป็นส่วนมาก 
สำทรับคนที่มีกำลังสติดีขนมามากน้อยแค่ใทน ก็สัดกันได้ 
ที่เขามีความอดทนสูงขนกว่าเดิม มีความยับกังชงใจสูงมากขน 

กังนั้น ผูปฏิบติภาวนาต้องมุ่งพัฒนาสติสัมปชัญญะให้ละเอียดขน 
โดยฝาน อาตาป็ ดีออบรมปมเพาะกำลังสติเพิ่มขนเรื่อยๆ 
เพราะคนทุกคนมีสติสมาธิ 


ปญญาขนพนรานอปแล้-ว ซึ่งแต่ละคนมี ระกับสติฃญญา 
ที่มีความทยาบละเอียดไม่เท่ากัน 

สำหรับคนที่สนใจคำสอนที่ทำให้เกิดสติปญญาได้ง่าย 
และฝ็กฝนตามไปด้วย สติปญญาของคนๆนั้น 
ก็ยิ่งพัฒนาเป็นสติขนละเอียดมากขนเรื่อยๆ 

แต่สำทรับคนที่ยังไม่ได้เจริญวิปสสนาภาวนา 

จะพัฒนาสติฃญญาระกับ โลกียฃญญา ไปได้มากเพียงใด 
ก็ยังไม่สามารถเข้าถึงโลกุตตรฃญญาใด้ 

เพราะความถี่ยังใม่มีความละเอียดสูงพอที่จะเข้าใปรู้เห็นเท่าทันรากเทง่า 
ของของอวิชชา กัณทา อุปาทานได้ 


แต่คนที่สามารถพัฒนาสติปญญาในระกับวิปสนาญาณขนต่างๆได้แล้วเท่ 
านั้น สติระกับนั้นจะรู้เท่าทันความดีดที่ปรุงแต่งด้วยอำนาจของ อวิชชา 
กัณทา อุปาทาน กรรมได้ เพราะสติยญญาระกับนั้ มีความถี่ที่ละเอียด 
มีความเร็วสูง และมีความแหลมคมสูงสุด มี โอกาสที่จะปรับ 
ความรู้สึกสุขทุกข์ในกายในจิต ให้หมดจดได้มากกว่าและเร็วกว่าด้วย 



๘. เกิดสังสารวัฏเพราะขาดสมดุล 


ทลักการฟ้ฌชิมาปฏิปทา เราจำเสนต้องตอกยำทำความเข้าใจกันบ่อยๆ 
เพราะเป็นแก่นคำสอนสำกัญในพุทธศาสนา แต้เรากักมองข้ามกันเสมอ 
กลับไปให้ความสำกัญคำสอนส่วนย่อยมากกว่า เช่นใปเน้นแต้เรื่อง 
ทานศีล ภาวนาเป็นต้น ซึ่งศาสนาอื่นๆเขาสอนกันอยู่แล้ว 
แต่พุทธศาสนามีแก่นศาสนาต่างจากศาสนาอื่นโดยสนเชิง 
ซึ่งศาสนาอื่นใม่มี 

ศีอทลักคำสอนว่าด้วยเรื่องทางสายกลางหรือทางสายตรง 
ซึ่งสามารถนำไปใช่บูรณาการกับศาสตร์ทุกศาสตร์ได้อย่างลงตว 

ดงนั้น หลักกัฌชิมาปฏิปทาจึงใช่ใด้ทังในรูปธรรม และนามธรรม 
เพียงแต่ต้องมีสต้ฃญญาในการใช่ทุกครงเท่านั้นเอง 

ตวอย่างง่ายๆ เช่น เราลองทดสอบใช่ในการแล้ใขความ!เกียจ 

เราต้องรู้สาเหตุของความ!เกียจก่อนว่า!เกียจเกีดจากอะไร เมื่อทราบว่า 

!เกียจเกิด เพราะติดสบาย จึงใม่อยากทำอะไรที่ทำใท้ใม่สบาย 

หรือเกิดเพราะใม่มีงานทำ 

หรือเพราะถูกทังให้ท่างานแบบไม่เต็มใจเป็นต้น 

เมื่อวิเคราะห์หาสาเหตุได้แล้ว ก็เริ่มแก้ที่เหตุนั้นๆ เป็นเรื่องๆใป 
แต่ล้าเริ่มต้นแก้เองไม่ได้ ก็ต้องไปทาเพื่อนที่ดี 
เขามีความขย่นมทกันเพียร ช่วยแก้เป็นต้น 

สาเหตุที่แห้จริงก็คอ 

เราไม่อาจแก้ไขความสบายกับความไม่สบายให้สมดุลกันได้ 

กันจึงก่อให้เกิดความ!เกียจ 

ความ!เกียจก็นำใปสู่ความสนุกสนานที่ไร้สาระ 

ความสนุกสนาเพลิดเพสิน นำใปสู่ความใคร่ ความอยากความใคร่ 



นำไปสู่ความยืดติด เป็นการเพื่มกำลังไท้ลับความอยากเกินกำลัง 
จะนำใปสู่การเอารัดเอาเปรียบกันเห็นแก่#ว 
เกิดการแย่งชิงและสู้รบเพื่อความอยากที่มากขน 

เกิดการทำลายล้าง เกิดการทำสงคราม 

ฉะนั้นเพียงแค่ขาดความสมดุลอย่างเดียว 
เพราะขาดติ'วรู้ที่ถูกต้องดีอสัมมาท่ฏเ 
ก็เกิดอวิชชา(ความใม่รู้ตามความเป็นจริง) 

โลกนั้ม่'นจึงเป็นอย่างนั้ ไม่เคยจบสน 

จนกว่าพระศาสดามาตรัสรู้และมาบอกความจริงแก่เรา 

แต่ไม่ใต้ทมายความว่า ความจริงลันนั้ทุกคนจะรับใต้ 

แต่คนที่มีศรัทธาและความเพียรเท่านั้น จึงจะรับผลลันนั้ 

คนที่ไม่มีศรัทธา ใม่มีความเพียรก็จะต้องตกเป็นทาสของความ 
ทุกข์เรื่อยไปใม่มีที่ส์นสุด เรียกว่าลัฏสงสาร 


๙. สติสัมปชัญญะคือศูนย์กลางของม่ , ชฌิมาปฏิปทา 


ศึกษาทลักการความสมดุลนื้ให้ชดเจน ยิ่งปรับแล้ความรู้สึกที่เป็นของคู , 
เช่นความสบายความไม่สบายเป็นต้น ไท้ชำนิชำนาญมากเท่าใทร่ 

จึตก็ยิ่งเกิดสัมมาสติใต้เร็วเท่านั้น 
เมื่อจึตเลื่อนเช่าสู้ศูนย์กลางของชีวิตมากขนเท่าไร 
จึตก็จะปล่อยวางการเสพติดความรู้สึกสบาย 
ความไม่สบายใต้เร็วมากเท่านั้น 


เพราะเราตกเป็นทาสสิ่งเสพติดทางนามธรรมมาดังแต่เกิด 

คอติดใจในความรู้สึกสบาย ความใม่สบาย มานานใม่รู้ที่ภพที่ชาติแล้ว 

พระพุทธเจ้าและพระอรทันดัทังทลาย ท่านใต้พบกฎความจริงลันนึ่แล้ว 
ท่านจึงใม่ติองกลับมาเกิดใทม่ เพื่อริบวิบากลันนื้อิก 
แต่เราทังทลายเกิดมาชาตินื๊ ได้พบ และซึมซับ 

ริบรู้คำสั่งสอนของท่านแล้ว ก็ต้องทุ่มเทศริทธาและความเฟิยรอย่างเต็มที่ 
เพื่อเข้าถึงความจริงในคำสอนของท่านในชาตินึ่ให้ใต้ 
แต่ล้าลังท่าตามไม่ถูกอิก เราก็ต้องเวียนว่ายตายเกิด มาริบใข้ 
ริบวิบากชันธิลันนึ่ต่อใป แบบใม่มีที่สิ่นจบ 


๑๐. นิพพานดับใต้ทังสุขทุกช้ที่เป็นโลกิยะ 

เมื่อเราเข้ามาศึกษาเรื่องน ศริทธาและความเพียรพยายามเป็น 
เงื่อนไขที่จำเป็นต้องมีในพองต้น 

ความขลันทมี'นเพียรที่ประกอบต้วยความเข้าใจอย่างถูกต้องเป็นเรื่องสำลั 
ญ เพื่อท่าใท้เกิดสติ สมาธิ ฃญญาที่ถูกต้องต้วย 

อย่าสืมว่า เราต้องใข้กำลังสติ!]ญญาอย่างมาก 

ที่จะชำแรกแยกแยะความยึดติดในสุขในทุกช้ ที่เราเสพติดมี'นมายาวนาน 
จึตของเราวี่งทนิ 

มีนจะวิ่งวนรอบๆอยู่ในความรู้สึกสองขัวนึ่มาโดยตลอด 

แต่เมื่อใด เราเกิดญาณฃญญาสามารถปริบจึตให้ตื่นรู้ต่อความสบาย 

ความใม่สบาย และโม่เข้าเสพติดข้างใดข้างทนึ่ง 

จึตจะเกิดภาวะสมดุลกันพอดี เรียกว่า จิตเป็นกลาง 

เพราะรูเห็นตามความเป็นจริงว่า ความรู้สึกทังสองชัวพ้น 

ต่างก็ใม่มีดัวตนที่แท่จริง แต่เป็นเทตุเป็นยจลัยให้เกิดซึ่งกันและกัน 

นึ่คอกฎแห้งปจจยาการลันทนึ่งในลักรวาลของรูปธรรมนามธรรมทังปวง 


เมื่อเราสามารถรู้แจ้งแทงตลอดในกฏลันนั้ได้เรียกว่า 
จ้ตก็ทลุดพ้นจากอุปาทาน คอไม่ยืดติดในสุขในทุกข์ทังปวงได้ 
เพราะเข้าใจความจริงของทัน 

จ้ตก็ทลุดพ้นจากความยืดทันถือทันในมายาของจิตตลอดกาล 


๑๑.ทลวงพ่อเทียนท่านเปรียบ"เสมือนคนตดกระจก" 


สำทรีบคนที่มีศรีทธาและความเพียรสูง ก็จะเกิดสติ สมาธิ ปญญา 
ใด้ใวกว่าคนธรรมดา 

คนที่มีศรีทธาและความเพียรอ่อน สติปญญาก็เกิดข้า 

เมื่อสติยญญาเกิดข้า ก็ยากที่จะเห็นเส้นแบ่งระทว่างรูปธรรม 
และนามธรรม 

ที่ปรากฏติ'วออกมาในรูปของความพอใจและความไม่พอใจเกินด้น 

เมื่อศรีทธาและความเพียรทันคงเพียงพอ ก็เป็นเทตุให้เกิดสติฃญญา 
สามารถทลังรู้ 

ทลังเห็นเส้นแบ่งแท่งความสมดุลของรูปธรรมและนามธรรมนั้น 

แต่ถ้ากำลังสติฃญญาลังอ่อนอยู่ ก็เทมือนคนสายตาสันหรื'อใม่ดี 

จะไม่สามารถมองเห็นเส้นแบ่งที่ละเอียดสีกของรอยต่อของรูปและนามนั้ 

น ทลวงพ่อเทียนท่านเปรียบ "เสมือนคนตดกระจก" เครื่องมือคอ 

เพชรที่ใข้ติ'ดกระจก เมื่อช่างกรีดลงไปบนแผ่นกระจก 

เราไม่เห็นร่องรอยเส้นแบ่งกระจกว่า ทันอยู่ตรงไทน 

จนกว่าจะใช่มือกดกระจกทังสองข้างออกจากกันแถ้วจึงจะรู้ว่ารอยติ'ดทัน 

อยู่ตรงไหน ในทำนองเดียวกัน 

ฃญญาที่จะมาแยกรูปกับนามดีอความพอใจความไม่พอใจออกจากกัน 


ฟันยากยิ่งกว่า แม้เราตามกำหนดรูอย่างเจนแล้ว 

เราก็ยังไม้เห็นรอยขาดของฟัน เราจำเป็นจะต้องตรวจสอบ 

โดยการเข้าไปปรับสมดุลทังสองข้าง 

เราก็จะเห็นรอยหักของฟันเพราะความแข็ง ความแหลมคม 

ความละเอียดของกากเพชรฟันละเอียดเกินกว่าที่เราจะไปเห็นร่องรอยกา 

รพัดกระจกฉนใด 

ความคมของปญญาก็ฉนนั้นเหมือนกัน 

ฟันละเอียดเกินกว่าจะไปเห็นเล้นแบ่งความทุกข์กายว่า มีเท่านั้ 

ความทุกข์ใจมีเท่านั้ กิเลสมีเท่านั้ ปญญามีเท่านั้ 

จนกว่าเราจะใต้พิจารณาทดสอบทดลองหลายๆรอบ 

จนกว่าเราจะเกิดปญญาประจกษ์แจ้งขนมา 

ก็จะเห็นส่วนต่างของฟันทังสองข์างนั้น 

เรื่องนั้เป็นเรื่องที่มหัศจรรย์มากที่เราใต้พบคำสอนของพระพุทธเจ้า 
และเราสามารถพัฒนาศรัทธาและความเพียรมากยืนเรื่อยๆ 
จนเกิดมีฃญญาเข์าใจใต้อย่างแจ่มแจ้งในปรฟัตกธรรมสันสูงสุดใต้ในชา 
ดินั้ 

แต่ล้ายังไม้สามารถสร่างศรัทธา และความเพียร 

ของเราให้เข้มแข็งถึงจุดสูงสุด จ้ตของเรา ก็ยังไม้พังมน 

เราก็ใต้อานิสงส์เป็นบางส่วนตามกำลังศรัทธาและฃญญาของเรา 

พอศรัทธาและฃญญาของเราพังฟันแล้ว 

เราก็จะใต้เข้าใจคำสอนของท่านครบล้วน 

แล้วนำไปใข้ทำลายเหตุแห้งทุกข์ คอ 

ความพอใจและความไม่พอใจในชาตินั้ไต้ 



๑๓.ความเข้าใจความทนัก ความเบา เป็น!]ญญาเข้องต้น 

ในสนัยที่เรายังไม่ใต้สดับคำสอนของพระพุทธเจ้า 

เราก็ยังไม่ใต้สดับตรับพีง ยังไม่เกิดสุตมย!]ญญา 

จินตามย!]ญญาและภาวนามย!]ญญา เราก็ยังใข้ชีวิตด้วยความประมาท 

ขาดสติ ชีวิตเวิยนว่ายอยู่กับความทนัก ความเบา ความสุข 

ความทุกช้มาตลอด 

เราก็จะเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในความทนัก 

ความเบาแล้วขยายมาเป็นราคะ โทสะ โมทะตลอดเวลา 

การที่เราไม่เข้าใจความหนัก ความเบาทังสองทางเรียกว่าโมทะ 

เมื่อใด เรามาเจริญสติจนเกิดปญญา สามารถตามรู ตามเข้าใจความทนัก 
ความเบาทังสองต้าน และรู้จักปรับใท้เกิดความสมดุลพอดีไปเรื่อยๆ 
ท่านเรียกว่าโลกุตรปญญา สามารถพัฒนาเปลี่ยนแปลง 

โมทะใท้เสนปญญาใต้ไม่ยาก ซึ่งเป็นเรื่องไม่เทสอวิสัยที่เราจะเข้าใจใต้ 
เพียงแต่ว่าเราจะต้องเข้าไปเพิ่มกำลังศรัทธา จนเกิดแรงใจ อยากจะรู้ 
อยากจะเรียน ออยากจะศึกษามากกว่าน 

แล้วไปเพิ่มกำลังของความเพียรลงมือพิสูจนัลงมือท 0 าใท้ถูกต้องตามทลัก 
ของสัมนัปปาธาน สี่ประการตามที่จะนำมากล่าวต่อไป 


๑๔.ความเพียรที่ถูกต้องได้แก่สัมนัปปธาน ๔ ดือ 


๑. การเผาระจัง 

ตามรู้ตามดูความทุกข์ที่มืนจะเกิดในรูปแบบต่างๆทังในรูปธรรมและนาม 
ธรรม เรียกว่า สังวรปธาน 

๒. ทุกข์ส่วนใทนที่เผลอเกิด ต่องทาทางขจัดปดเป่าทันที ลัดออกใป 

แต่ถ้าเกิดทางกาย ต่องคอยปาทัดให้เบาบางเสมอ 

อย่าปล่อยให้กายถูกปีบลันทรมานด้วยทุกขเวทนา เรียกว่า ปทานปธาน 

๓. เพิ่มพูนกำลังแท่การตื่นรู้ คือสติ สมาธิ ฃญญาฝ่าย 
กุศลธรรมให้เกิดเนอย่างต่อเป่อง 

ระจังความเผลอความเพสีนที่คอยแทรกเข้ามาเสมอๆ เรียกว่า 
ภาวนาปธาน 

๔. ดำรงรักษาใว้ซึ่งกำลังของการตื่นรู้ทรีอสต็สัมปชัญญะอย่างสมดุลกัน 
ตรงนเราต่องมีเทคนิคว่ธิบริทารตวตื่นรู้ให้ชัดเจนเสมอ 
มใช่นงแช่เตินแช่เสนเวลานานๆเทียงอย่างเดียว 
แต่สามารถสร้างสถานการณ์จำลอง 

เพี่อนำภาวะตื่นรู้ใปประยุกต่ใข์กับกิจกรรมในชีวิตประจำจันอย่างตื่นรู้กัใ 

ต่ เทียงแต่เผาสูการเคลื่อนใทวของกายและจิต 

ขณะที่ทำงานร่วมกันอย่างใกถ้ชิดและสมดุลตลอดเวลา ป่นถือว่า 

เกินความสามารถพิเศษของนิกปฏีบติบางคนเท่าป่น 

เทมือนนกกีฬาบางคน ที่ทำการฝ็กฝนคล้ายเรื่องนด้วยเทมือนกัน 

แต่เป็นการสกฝนทางกาย และมีส่วนใต่เสียกับฝ่ายตรงข้ามเท่าป่นเอง 

แต่การฝึกฝนทางนามธรรมก็ทำเช่นเดียวกัน 

แต่ผลออกมาต่างกันคนละเรื่อง เรียกว่า อนุรักขนาปธาน 


๑๕. ด้องรู้พร้อมทังอรรถและพยัญชนะ 


เมื่อศรัทธาและความเพียรของเรายังไม่เข้มแข็ง 
กำลังสติสมาธิ!]ญญาก็ยังไม่เข้มแข็งและไม่เฉียบคม 
เราสามารถเรียนรู้ได้แค่ไหน 

เข้าใจจดจำได้แค่ไหน ก็ทำแค่นนใปก่อน ใม่ด้องอยากมาก 
ทำจนเกินกำลังของตนเอง 

เราจะต้องค่อยๆพัฒนาตามกำลังศรัทธาและ!]ญญาของตนต่อไป 

เมื่อใด สติปญญาเราคมคมกล้ามากข็น เราสามารถดีบทแตก 
สามารถเข้า’ใจสาระที่แท้'จริงของปรม่ , ตกธรรมนั้ใด้ 
ก็สามารถรู้แจ้งเห็นจริงในอรรถและพยัญชนะของคำสอนของพระพุทธอง 
คํได้ทะลุแจ่มแจ้งได้ไม่ยาก แต่เมื่อปญญายังไม่เข้มแข็ง 

เรายังดีบทอรรถยัญณ์ตไม่แตก เราก็จำแต่พยัญชนะจำได้ 
แต่ยังใข้ไม่เป็นเรียกว่า สมมติยัญฟ้ติ 

พระพุทธเจ้าท่านลังไว้ว่า 

"เราทังทลายจงไปประกาศพรหมจรรย์พร้อมทังอรรถพร้อมพังพยัญชนะ 
ใท้บริสุทธบริบูรณ์สนเชิง คำว่า"พร้อมทังอรรถ" 

ดีอดีบทให้แตกด้วยปญญาญาณ 

"พร้อมทังพยัญชนะ ,, คอจำบทติ'วหลักคอสมมติบญญัติใท้ได้ 
แล้วฝืกใข้สมมติให้เป็น เหมือนเราจะกินผลไม่ 
เราจำได้ผลไม่ชนิดนั้ชื่ออะไร 

มีว้ธีทานอย่างไรและสามารถปลอกเปลือกผลไม่ชนิดนั้นกินได้ด้วย 

นั้นเรียกว่าดีบทแตกเรามีผลมะพร้าว แต่เราใม่มีมีด 

เราก็ใม่สามารถดีบทแตกได้ในระด้บสมมติ 

เพราะมนก็ยังเป็นลูกผลไม่อยู่ 

แต่เราก็ยังนำไปเพาะปลูกให้เติบโตยังใม่ใด้ฉีนใด 



คำสอนของพระพุทธเจ้าเทมือนกันฉันนั้น ทรีออิกอุปมาทนึ่ง 
เช่นมะพร้าวที่เรารับประทาน 

เราต้องสามารถฝาฟันออกมากินได้ด้วยเครื่องมือเช่นมีดเป็นต้น 
ทางนามธรรม เราต้องใช่ศรัทธาและความเพียรสร้างปญญาใท่เกิดก่อน 
เพื่อท 0 าใท้เราเกิดความเช่าใจอรรถรสของธรรม 
จนสามารถทำใจใท่เกิดความเอิบอิ่ม 
คลายความกระทายอยากในกามทังปวงไต้ 

ถือว่าเราไต้รับผลแท่งอรรถรสแท่งปรฟัตกธรรมฟัน เรียกว่า 
"ปรฟัตถฟ้ญกัเต" 


๑๖.คำสอนทลวงพ่อเทียนเป็นรทัสฟัยที่ค่อนช่างแหลมคม 


ถ้าทากเราเกิดฃญญาญาณ สามารถตีบทออกมาแถ้ว 
ฟันง่าย!นเทมือนเปิดของปิด ทงายของที่คว่า 

ทังนั้น เราต้องเช่าใจใท่ชัดเจนว่า 
ส่วนไหนเกินก็ต้องปรับใท่ลงมาใท่พอดี ส่วนไทนขาด 
ก็ต้องปรับเช่ามาใท่พอดี เช่นทพ้กเกินไป ก็ปรับใท่เบาลงมา 
เบาทรือทย่อนเกินไป ก็ปรับใท่ดึงขนพอสบายเป็นต้น 
ชึ่งขนอยู , กับสตีฃญญาของแต้ละคน 

ไม่สามารถบอกเป็นสูตรตายทัวลงไปไต้ เพราะปญญาแต่ละคนไม่เท่ากัน 

คนไทนพบความสมดุลไต้มาก ก็สบายมาก พบความสมดุลไต้ฟัอย 
ก็สบายฟัอย ถ้าใครไม่พบเลยก็ทุกข์เทมือนเดิม มีฃญทาเทมือนเดิม 

ลองเอาเรื่องนั้ไปพิจารณาใคร่ครวญดูว่า ใช่หรือใมใช่ ใช่ใต้ทรือไม่ใต้ 
ใท่ลองทำสูก่อน อย่าพึ่งเชื่อ ถ้าสามารถเช่าใจใต้ นำไปปฏิฟ้ดิแถ้ว 
เห็นถ้าวหนำใต้ด้วยตนเอง ก็จะดีขนตามลำทับ 


จนเกิดมีฃญญาสัมฝ่'สใด้ว่า ทุกข์ทังทางกายและทางใจที่เคยมีแต่ก่อน 
ได้เริ่มลดลงๆตามลำทับ จนเห็นชีวิตจิตใจของตนเอง มีการเปลี่ยนแปลง 
ต่างเก่าล่วงภาวะเดิม 

จากเคยเป็นคนทุกข์ง่าย เปลี่ยนเป็นง่ายที่จะสุข จิตเคยสงบยาก 

แต่เปลี่ยนเป็นง่ายที่จะทำจิตใท้สงบ 

เคยเกินคน!เกียจกลับเปลี่ยนเกินคนขยันทมี , นเพียร 

เป็นคนเคยคนอ่อนแอทวนใทวง่าย เปลี่ยนเป็นคนแข็งแกร่ง 

กล้าเผชิญหน้ากับความทุกข์และฃญทาทุกรูปแบบ เคยเป็นคนก่อฃญทา 

กลับเปลี่ยนมาเป็นน้กแกีปญทาเป็นด้น 

จึงขอใท้น้กปฏีบดิทุกท่านมีกำลังกายกำลังใจอย่างเข้มแข็งและต่อเนื่องอ 
ย่างสม่าเสมอ 


นสัตกรรมการเจริญสติ 

ภาค ๒ การบูรณาการการเจริญสติกับการออกกำลังกาย 


๑. จุดเกิดพลังของชีวิต 


ข้อสังเกตของอาจารยัทมอสัลลภ น้กจิตบำบดชื่อทัง ของเมืองไทย 
เกิดความสงสัยว่า ทลวงพ่อเทึยน 

ท่านไปศึกษาทรึอทยังรู้จุดเกิดพลังชีวิตนื่ใด้อย่างไร เพราะตอนพ้น 


ทมอเอง ต้องลงทุนข้ามนื่าข้ามทะเล 
ไปเรียนศาสตร์นื่มาจากมทาวิทยาลัย ระด้บเกรดเอ 
ของประเทศสทรัฐอเมริกา และใข้เวลาศึกษานานลัง ๑๓ ป 
ถึงไต้ทราบว่า 

การกระตุ้นพลังของชีวิต ทำไต้โดยการไข้ฝ่ามือแตะเบาๆ 
ที่สามจุดด้วยกัน คือ ๑.ทน้าขา ๒ .ทน้าท้อง ๓ .ทน้าอก 

และต่อมาไต้มาทราบเรื่อง การเจริญสติแบบเคลื่อนไทว 

จากคนไข้ที่มารักษากับทมอเป็นประจำคนทน้ง ซึ่งเขาเล่าว่า 

เขาไปพบวิธีการสร้างลังทวะแบบ ๑๔ ลังทวะ ไดไปเรียนรู้วิธีการน 

จากทลวงพ่อเทียน ทลังจากปฏิบต็กับพ่านไต้ไม่นาน 

พบว่าอาการทางจิต ที่เคยรักษากับทมอมานาน แต่ลังเป็นๆทายๆอยู่ 

จนกระทังมาลังใจสร้างลังทวะตามแบบที่ทลวงพ่อเทียนสอน 

อาการดีข้นตามลำลับ 

วิธีปฏีฟ้ติ ก็จะทำโดยการยกมือเป็นลังทวะเบาๆ เรื่มต้น 

จากการวางมือใว่ที่ทน้าขา เลื่อนมือไปแตะฝานแต่ละจุดไท้ชัดๆ 

เวลาทำก็ต้องมาแตะที่ทน้าขา แนบมาที่ท้องชัด ๆ แนบมาที่ทน้าอกชัดๆ 

ทำต่อเนื่องตามรูปแบบสร้างลังทวะมือ ๑๔ ลังทวะ 

ทมุนเวียนกันไปเรื่อยๆ ไท้นานที่สุด พอทำไปนานๆ 

และทำบ่อยๆทุกๆลัน ก็พบว่า ความรู้เนื่อรู้ลัวก็มีกำลังเพื่มชินเรื่อยๆ 


๒. การเจริญสติแบบนื่ สามารถทำไต้ผลทุกคน 


การเจริญสติแบบนื่ไม่เสือกชาติ ศาสนาใดๆ เพศลัยใดๆ 

ขอใท้มีศรัทธาในการทำเท่านื่น 

อาตมามีโอกาสไปบรรยายและลัดคอร์สอบรม 


ทังที่ในประเทศสทรัฐอเมริกาและยุโรป มานานเกือบยี่สิบป 
ทักจะมีกลุ่มนกปฏิบัติฝรื่งถามเสมอว่า " วิธี ทโเลโทั 

๓6011ฒเ0ก แบบนเป็นของศาสนาพุทธ แล้วศาสนาอื่นๆ 
พวกเขาจะปฏิบัติได้ไทม?" อาตมาก็ถามย้อนถามไปว่า 

" คุณคิดว่า ลมทายใจน เป็นเรื่องของศาสนาไหน?" 

ฝรื่งก็ยอมรับความจริงว่า "ใช่ ๆ ลมทายใจใม่มีศาสนา 
ทันคิอชีวิตของเรา" ก็เลยตอบว่า" ปฏิบัติแบบนั้ใม่ใช่ของศาสนาใด 
แต่ทันเป็น 71า6 พลV 0 { เทัล การ มี สติสัมปชัญญะไปกับการเคลื่อนใทว 
ทันเป็นสมบัติของคนทุกคน และทันเป็นวิถีชีวิตจริง ,, 

แต่อาจจะเรียกไปตามศาสนานั้นๆ ศาสนาพุทธ เรียกว่า 
"สัษฎางคิกมรรค ,, เป็นด้น 

ใครที่มีชีวิตอยู่ก็ด้องเคลื่อนใทว เพียงแต่ว่า 

มนุษย์ส่วนใทญ่รู้สักแต่การเคลื่อนใทวทางกาย 

ทันเป็นการเคลื่อนใทวด้วยสติสัมปชัญญะแบบสัญชาตญาณ 

กำลังสต็ที่ได้ จึงไม่มีพละกำลังมากพอ 

ที่จะไปตามรู้การเคลื่อนใทวทางจึต 

และใม่มีความเร็วพอที่จะทำการลับทุกข้ใด้ 

เพราะว่าเป็นการเคลื่อนใทวไปตามอำนาจของสติระลับ สัญชาตญาณ 
เป็นการรู้ลัวได้เพียงระลับเดียว 

การรู้ตามสัญชาตญาณนั้ 

เป็นสติที่รู้เพียงวิธีตอบสนองความติองการทางกาย 
รู้วิธีเอาลัวรอดเท่านั้น การรู้แบบนั้ อย่าว่าแต่คนเลย 
แม่แต่สัตว์ก็ลังรู้ของทันได้ เช่น 



หมู ทมา กา ไก่ เวลาฟันทิว ฟันก็รู้จักทาอาทารบ 0 าฟ้ดความหิวของฟันเอง 
เมื่อมีภัย ก็รู้จักทนภัยเอง เวลาถึงฤดูสืบพันธุ 
ฟันรู้จักวิธีทาคู่ของฟันเองเป็นต้น 

แต่มนุษย์เป็นสัตว์ชั้นสูง สามารถพัฒนาระสับ 

สต็สัมปชัญญะ ใท้สูงขน จนเปลี่ยนเป็นปญญาญาณใต้ 

ถ้ามีแค่เพียงตอบสนองความอยาก ทาที่อยู่อาสัย สืบพันธุและทมีภัยใต้ 

ถ้ามนุษย์ ที่มีความสามารถเพียงแค่นน จะประเสริฐกว่าสัตว์ตรงไทน? 

มนุษย์ แปลว่า ผู้มี , ใจสูง คือสามารถเจริญสติฃญญาใท้เติบโตใต้ 
ด้วยการใช้สติฃญญาตามระสีกรู้ ทรือ อนุปสสนา ตามเทิน วิปสสนา 
ตามรู้ เข้าใจตนเองไต้ไปสู่มรรคผลชั้นสูงไปตามลำสับ 

แต่เพราะเราอยู่กับความรู้สึกสัวในระสับสัญชาตญาณมาตลอดชีวิตด้วย 
อำนาจของอวิชชา 

บดน ที่เราได้มาฝึกสัมมาสติเข้องต้น 

ด้วยการยกมือสร้างจังทวะนื้เรียกว่ามาฝึกจิตด้วยความรู้ระตับ วิชชา 
โดยอาศัยทลักสดึปฏฐานสี่ตามลำสับสังน 


ต 



กายานุฃสสนาสติปฏฐาน 

ที่สังของการเจริญสติตามรู้ คือกายในกาย และเวทนาทางกาย 
คือพิจารณาใท้เป็นสักแต่ว่าความรู้สึก มิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา 
เป็นต้น 


เวทนานุปสสนาสติฃฏฐาน 


ที่ตั้งของการตามรู้ลือความรู้สึกสบาย ไม่สบาย พอใจ ไม่พอใจ 
ไท้พิจารณาเป็นเพียงสักแต่ว่า ความรู้สึก มิ , นมิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน 
เราเขา 


จิตตานุ!]สสนาสติ!]ฏฐาน 

ที่ตังของการตามรู้ลือจิตว่า เป็นเพียงความลืด มิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน 
เราเขา 


ธรรมานุ!]สสนาสติ!]ฏฐาน 

ที่ตังของการตามรู้ลือ อารมณ์ดีบ้างและใม่ดีบ้าง 
ใท้พิจารณาเห็นตามความเป็นจริงว่า มิ , นเป็นเพียงอารมณ์ มิใช่สัตว์ 
บุคคล ตัวตน เราเขา 

การมิสติตามรู้ ตามเห็น ตามเช่าใจความจริง ที่ปรากฏอยู่ในลี่สถานน 
เรียกว่า สติฃฏฐานสี่ ตามรู้ใปเรื่อยๆ 
ตราบใดที่มีการเคลื่อนไทวอยู่ในสี่ฐานความรู้สึกน 

ในกายนมีการเคลื่อนไทวอยู , สองระตับคือ 

มีเวทนาทางกายได้แก่ความรู้สึกเย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคร่ง ติง 

มีความรู้สึกปวดทนัก เบา หิวกระทายเป็นด้น 

เราก็ตามรู้สึกตัวในขณะที่เราอยู่ในอิริยาบถต่างๆ เช่นยืน เติน นง 
นอน เป็นด้น ใท้มีสติตามรู้ใปอย่างสม่าเสมอว่า 
ขณะนใจเราคิดห , รอใม่ลืด ลืดดีทรีอใม่ดี เราก็ตามรู้ดูใจใบ้เรื่อยๆ 
ไม่ขาดระยะด้วยตา!]ญญา 

จำวิธีปฏีฟ้ดีใว้ง่ายๆตังนว์า 

"ตามดูกายเคลื่อนใทว ตามรู้ใจลืดนัก " 


จิตเคลื่อนใทวเรียกว่า ใจนึกคิด แต่ว่ามันเคลื่อนใทวด้วยความถี่ที่สูง 
(เ-แ9เา โโ6ฤน6ท(IV) ไม่สามารถจะตามกำทนดรู้มันได้ง่าย 

ลำพังสติสัมปชัญญะที่เป็นสัญชาตญาณ ไม่สามารถตามรู้จบจิตได้ทัน 
แต่เราด้องสกสติ ใท้มีกำลังสูงขนอีกระด้'บทนึ่งเรียกว่า 
สต็ปฏฐาน(ตามที่กล่าวมาแลํว) 

เพื่อเพิ่มกำลังและความเร็วของจิตใท้มีความถี่สูงเท่ากับจิต 

ถ้าทากว่าเราสกสติ ความรู้สึกติ'ว ความถี่และความเร็วยังไม่สูงพอ 

เราก็ไม่สามารถไปตามดึงจิตกลับมาได้ 

ต้งนึ่น เราด้องสกฝนใช้การเคลื่อนไทวกายนึ่ มาแปลงเป็นพลัง 
เป็นกำลังของสติ เพื่อใท้มีความแม่นยำ ความว่องใวที่สูงมาก 
โชคดีที่ได้พบวิธีเจริญสติแบบเคลื่อนใทว 

เราไม่ใช้การฝึกสติกับลมทายใจเช้า ทายใจออก 

เพราะมันเป็นความรู้สึกติ'วที่อ่อนแอและบางเบาเกินไป 

ถ้าเรานึ่งกำหนดรู้ลมทายใจ ลึก ตน สั้น ยาว ไปนานๆ ลมทายใจ 

จะรู้สึกแผ่วเบาลงเรื่อยๆ เบาจนรู้สึกติ'วใม่ได้ 

จิตก็ขาดกำลังสติสัมปชัญญะ ที่ชัดเจน 

จิตของเราขาดกำลังสติประลับประคอง จิตก็จะทยุดนึ่ง 

ดิ่งสู่การเคลมหลับโดยอตโนมัต็ ไม่รู้สึกลัว 

และจิตจะลับดิ่งเช้าสู่ภลังคใด้ง่าย 

เป็นเทตุใกถ้ใท้เกิดนิวรณ์ระลับต่างๆได้ง่าย 

เพราะสติสัมปชัญญะใม่มีกำลังมากพอ 

แต่วิธี การยกมือเคลื่อนใทว ๑๔ ลังทวะนึ่ 
เราสามารถสืมตายกมือได้ตลอดเวลา ความลื่นตา 
ท่าไท้เกิดความตื่นใจได้มากขนเรื่อยๆ 

เราโชคดึที่ได้เจอเรื่องนึ่ สำทรีบคนที่ยินยอมพร้อมรีบวิธีการนึ่ใด้ 
แต่คนที่รีบไม่ใด้ก็มีมาก ถ้ารีบไม่ใด้ก็เพราะโชคยังไม่มา วาสนายังใม่มี 



ความดียังไม่พอ แต่คนใทนโชคมา วาสนามี ความดีพอ 
เช่นคุณทุกคนที่มาเข้าคอร่สนึ่ บางคน มีสดิฃญญา วาสนาดี 
มีความเพียร ปฏิฟ้ดิได้ไม่นาน สามารถเข้าใจตนเองได้ 
ก็เอาไปสอนได้เลย 

มีคนไทยในเยอรมี'นมาเรียนด้วยกันที่ลัดลาวฝรื่งเศสมากมาย 
เขาเอาไปสอนกัน โดยไม่บอกว่าเป็นกรรมฐาน ใท้รู้ว่า 
เป็นสมาธิปาบดอีกแบบทนึ่ง คล้ายๆการทำชี่กง โยคะ 
ก็สอนเรื่องสมาธิอยู่แล้ว สันนึ่ก็อิกวิธิทนึ่ง 


๔.การบูรณาการ 


การเจริญสดีแบบเคลื่อนใทว ใช่ร่วมกันได้กับสมาธิปายัด 

ปจจุยันทลวงพ่อเอาลมทายใจกับการเคลื่อนไทวมา บูรณาการ 

เข้าด้วยกัน ก็สามารถแล้นิวรณ์ได้ดีมาก ขณะกำลังนึ่งปฏีฟ้ดี 

มีความง่วง ความเบื่อ ความพ่งซ่าน ความซีเกียจ 

ความลังเลสงสัยอย่างใดอย่างทนึ่งเข้ามารบกวน 

เราจะใช่กำลังสดีแค่สร่างลังทวะมือ ไม่พอเสียแล้ว เราด้องใช่กำลังสดี 

จากการเคลื่อนใทวส่วนลื่นๆเข้าไปช่วยด้วย เช่นสูดลมทายใจเข้าไปลึก 

ๆแรงๆ ทายใจออกยาวๆ ไม่ใช่ทายใจปกต็ ธรรมดา 

ต้องใช่ลมทายใจตามสูตร สมาธิปายัดแบบ ร^! ของอาจารย์ ดร.สมพร 

เข้ามาช่วยอิกแรง ถึงจะเอาอยู่ 

อาตมาได้ทดลองฝ็กการใช่สมาธิแบบนึ่เข้ามาช่วย ด้นพบว่า 
ทฤษฏีการหายใจแบบเคลื่อนไทวแบบนึ่ 

ดีอการสูดทายใจเข้าออก ร่วมกับเคลื่อนไทวไปพร่อมๆกัน เช่น 
ขณะเวลาเดินจงกรม ก็เรื่มสูดลมทายใจเข้าไปเรื่อยๆลึกๆยาวๆ 


พร้อมกับเดินจงกรมไป พอสุดลม แล้วกลั้นไว้ ๑ วินาที 

แล้วก็ทายใจออกใท้ยาวที่สุด พร้อมกับการเดินไปเรื่อยๆ ปรากฏว่า 

สามารถแล้นิวรณ์ใดิอย่างรวดเร็ว ไม่กินเวลายืดเยอเทมือนเมื่อก่อน 

ต่อมา ก็ใดินำไปทำการวิจ , ย ทดลองใช้ในคอร์ส 

อบรมการเจริญสดิทุกๆครง ทังในประเทศไทย และในยุโรป อเมริกา 

ก็ใด้ผลดี มีคนเข้าถึงอารมณ์รูปนามได้เร็วภายใน ทนึ่งวน 

สองสามกันก็มี 

เช่นโยมคนทนึ่ง ที่มาร่วมคอร์สที่ชิคาโก ปฏิฟ้ดิใด้ ๒ วัน 
ก็ข้ามนิวรณ์ได้ ก็ได้!เดิได้อารมณ์ในกันนึ่น จากเดิมจะใช้เวลา ๕-๗ 
กัน ถึงจะได้!เดิ ได้อารมณ์กรรมฐาน 

กังนึ่น ทุกครงที่กัดคอร่สอบรม เมื่อนกปฏิฟ้ติเกิดอาการง่วงเทงา เมื่อ 
เซ็ง ขเกียจ ทังซ่าน!นมา เราก็แนะนำใท้ทดลองใช้ลมทายใจแบบ ร^7 
นึ่เข้ามาช่วยทุกครง ก็ได้ผลทุกคน 

และเป็นประโยชพ้ต่อการริกษาร่างกายใท้เกิดความสมดุลไปด้วย 

อาจารย์สมพร อธิบายว่า ตามทลักการแพทย์ บอกว่าอาการง่วงเกิด!น 
เพราะออกชิเจนในสมองของเรานิอยลง เมื่อเราสูดลมทายใจเข้าสีกๆ 
เป็นการเพิ่มออกชิเจน การที่กลนลมทายใจ ๓ วินาที พ้น 
ในขณะที่เรากลั้นลมทายใจอยู่พ้น กัวออกชิเจน จะเปลี่ยนเป็นเอนใชม่ 
ไปเลี่ยงสมอง ทำ 1 ใท้สมองสดชื่น!นมาเอง ปจจุทันอาจารย์ 
ได้ริบทุนสอนเรื่องนึ่โดยเฉพาะ เรียกทฤษฏีนึ่ว่า ร^7 


๔.บูรณาการการเจริญสติกับการออกกำลังกายแบบทิเบต 
ในระยะปีนึ่ เราได้ทดลองออกกำลังกาย 

กับการเจริญสติแบบเคลื่อนไทวอีกแบบทนึ่งที่ผสมกับลมทายใจเทมือนกั 
น เรียกว่า 71า6 ก V© ย1ว61:ลท โ!!:6ร 


เป็นการเจริญกรรมฐานแบบทิเบต ทลังจากที่อาตมาฝึกทำมาทุกเช้า 
ช่วงตี ๔-๕ ต่อเนื่องกันมาทลายเดอน ทลังจากทำวิธีนื่มาระยะหนึ่ง 
ปรากฏว่า ร่างกายก็เช้มแข็งสดชื่นทังลัน ทลังออกกำลังแล้ว 
เราจะต่องดื่มนื่าอุ่นตาม อย่างน้อยก็ ๑-๕ แล้ว 

ตอนทลังใด้บูรณาการ เรื่องการเสือกริบทานอาทารมอเดียว 
พร่อมกับการออกกำลังกาย การดื่มน้า การทำกรรมฐาน 
เช้าด้วยกันทุกๆเช้า ใท้กับน้กปฏิฟ้ดิทุกคอร่สที่ทังใจปฏีฟ้ตี 
และแนะนำไท้ทำตานวิธีนื่ทุกคน ก็ปรากฏว่า 

ทุกคนมีสุขภาพกายดี สุขภาพวิตก็เช้มแข็ง ในรายที่ทังใจทำอย่างจริงลัง 
ทังใจ ต่อเนื่อง และถูกด้อง ปรากฏว่า ทำใท้ ความโลภ ความโกรธ 
ความทลงก็ลดลงตามลำทับ เห็นความก็าวทน้าปฏีฟ้ต็ใด้อย่างชัดเจน 
ความคิดปรุงแต่งก็ลดน้อยลงเรื่อยๆ ก็สามารถดูใด้ทังสี่ฐาน ดูกาย 
ดูเวทนา ดูจิต ดูอารมณ์ก็ใต้ด้วย 


๖.ลังความคิดใด้ใช้ความคิดเป็น 


การเคลื่อนใทวของกายนื่เป็นการเคลื่อนใทวชนทยาบที่สุด 

ต้องทังใจสูใท้ชำนาญทังอิริยาบถใทญ่ อิริยาบถย่อย 

และในขณะที่เรานื่งนื่ มีเย็น ร่อน อ่อน แข็ง เคร่ง สง ในร่างกายนื่ 

เราก็ตามดูอิก ก็จะเห็นการเคลื่อนใทวของจิตออกมา เริยกว่าความคิด 

การเคลื่อนใทวของอารมณ์ออกมา เป็นดีหรื'อไม่ดี ก็สูทังลี่ฐาน 

ก็ปรากฏว่าเราลังความคิดใต้ เมื่อก่อนความคิดลังเรา 

ล้าความคิดลังเรา ทันลังด้วยอำนาจของความอยาก คิอทัณทา 
แต่ล้าเราเจริญสดีอย่างต่อเนื่อง จนเทิดปญญาตาใจใต้แล้ว 
เราก็สังความคิดใต้ คือลังด้วยอำนาจของปญญา 


ทลักสำจัญคอ ต้องตามรู้จ , กอนิจจัง ทุกขัง อนิตตา และรู้จักการเกิด 
จับ โดยเรียนรู้จากของคู่ทังทลาย 

ชีวิตของคนเรานั้นมีของคู่ เช่นทายใจเข้าคู่กับทายใจออก 
การทยุดคู่กับการเคลื่อน อาการทนาวคู่กับอาการรีอน 
ผู้ทญิงคู่กับผู้ชาย สบายคู่กับความใม่สบาย ความโง่คู่กับความฉลาด 
อะไรๆก็เกินของคู่ทังทมด 

สรุปแล้ว ของคู่นั้นเกิดจากใจของเราทำงานอยู่สองอย่างคือ เกิดและจับ 


๗.วิธีแปลงการเกิด จับให้เป็นจัวรู้ 


การเกิดจับเช่น จัวเรานั้งอยู , รู้สึกสบาย สักพักความใม่สบายทันเกิด 
พอลุกขนความใม่สบายก็จับไป ความสบายเกิดขน 
มีการเกิดการจับเปลี่ยนใปเปลี่ยนมา แต่จัวที่รู้จักใช่การเกิด จับเกิน 
เรียกว่า จัวรู้ 

เราต้องมาฝึกจัวรู้เพี่อให้อยู่เหนิอการเกิด จับ อยู่เหนิอของคู่ 

อยู่เทนิอความพอใจ ความใม่พอใจ อยู่เทนิอความเกินทญิง เกินชาย 

อยู่เทนิอความสุข ความทุกข้ โดยเอาจัวเกิด จับ แปลงมาเป็นดัวรู้ 

ใท้รู้การเกิด คือการเคลื่อน แล้วรู้การจับคือการทยุด 
เวลาเคลื่อนก็คือการเกิด พอทยุดคือการจับ มารู้การเกิดกับการจับ 

มาอยู่กับ เย็นร้อน เข้า ออก สูง ตา พวกนั้เป็นการเกิดจับของรูป 
เรียกว่าสมมุติ ตอนแรกก็ใท้รู้แบบสัญญา จำใว่ก่อน 

ฉะนั้น เราเจริญสติฃญญาตามรู้การเคลื่อนใทวใปอย่างนั้ 
ก็มีญาณฃญญา ตามรู้การเกิดการจับที่ลุ่มสึกมากขนเรื่อยๆ 
ให้ตามรู้เป็นจังทวะ ๆตามลำจับไป อย่าอยากไต้ อย่าใจร้อน 


นักวิทยาศาสตร์ เขาก็เลยประยุกต์เอาการเคลื่อนใทวของว้ตถุต่างๆ 
มาขยายใท้มีความถี่สูงขน เรียกว่าการเกิดการด้บที่เป็นระบบดิจิตอล 
เทมือนกิ , บนามธรรม มีระดับความถี่สูง มาท่าเป็นระบบเกิดดับทางว้ตถุ 
เป็นการเคลื่อนใทวฝานสัญญาณดิจิตอล 


๘.เจริญสตึปฏฐานใท้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ 


การเจริญสติแบบเคลื่อนไทวนื่ 

ท่านบอกไท้ตามรู้ต่อเนื่องกันไปเป็นแบบลูกโซ่ มิใช่ท่าแบบต่อเนื่อง 
แต่ถ้าท่าแบบต่อเนื่องเป็นเส้นยาวเทมือนเทลึกเส้น นันจะแข็งทื่อ 
ท่าไปได้ไม่นานก็ต้องทยุด ต้องเปลี่ยนไปท่ากิจกรรมอื่นทื่จำเกินต้องทำ 

ดังนื่นการเกิดดับก็จะเกิดเป็นข้อโซ่ ยืดทยุ่นื่ใด้ 

ไท้เจริญสดิปฏฐานไท้ต่อเนื่องเทมือนลูกโซ่ 

ไม่ไท้ทำจงทวะต่อเนื่องเป็นเทมือนเทลึกเส้น ซึ่งเป็นสมถะ นันทื่อ 

ไม่ยืดทยุ่น ทำไท้เกร็ง เครียด ตึง หนัก เพราะ มีการเกิดทุกข์ตลอดเวลา 

แต่'ไม่มีการดับ ทรีอมีการดับตลอดเวลาแต่'ไม่มีการเกิด 

การเกิดการดับไม่สมดุลกัน 


๙. ท่า(อิริยาบถ)ทื่ใข้ในการปฏิบตชัมมวิจยะ 


ในวิธีการของทลวงพ่อเทียน จิงไม่จำกัดอิริยาบถ จะ ทำวิธีใทนก็ได้ 
ทลวงพ่อได้ประดิษฐ์ไว้ ๑๓ ท่า (อิริยาบถ)ทื่ใข้เป็นแนวทางปฏีบตึ 


๑. พับเพียบซ่าย 


๒. พับเพียบขวา 


๓. น้งคุกเข่า 

๔. นงทับสน 

๕. ชันเข่า 

๖. ยืนเข่า 

๗. ชัดสมาธี 1 ชน 

๘. ชัดสมาธิ 2 ชน 

๙. ชัดสมาธิ 3 ชื่น 

๑๐. ท่าลังเทฮยดขา 

๑๑. น้งเถ้าอี 

๑๒. ท่ายืน 

๑๓. ท่าเดินจงกรม 



เราสามารถใช้ท่านอน,ใต้ แต่ต้องใช้ในตอนกลางคน 

เมื่อเกิดอาการนอนใม่ทลับ!นมา ก็ท 0 าใปเรื่อยๆจนทลับใป 

ถ้าลังนอนใม่ทลับ ก็ตามดูลมทายใจใปเรื่อยๆ เบาๆ เดี๋ยวก็หลับไปเอง 


๑๐. วิธีการนใม่ใต้สอนใท้เชื่อ 


วิธีการน ใม่ใต้สอนใท้เชื่อ ใท้ทดลองท 0 าใปก่อน 

แต่ต้องทำใท้ถึงที่สุด ทากใม่ถึงที่สุดแถ้วมาบอกว่า วิธีนใช้ไม่ใต้ 

ก็ใม่ถูกต้อง ก็คงใม่ใช้แล้ว แต่ทำแล้วต้องทดสอบ เราต้องทำใจว่า 

ทำเพื่อการศึกษา เพื่อการวิลัย แต่ทากทำเพื่ออยากใต้ผสลัมฤทธ 

ลันจะใม่ใต้ แต่ถ้าทำเพื่อการศึกษา ว่าลันมีอะใรต้องทดสอบ 

ต้องเรียนรู้ลันใปเรื่อยๆ ใท้วางใจอย่างน ก็จะถ้าวหน้าในการปฏีฟ้ติ 


๑๑.การเคลื่อนการทยุดต้องใท้ชัดเจนเสมอ 


ถ้าคนไหนจบทลักการปฏีบต็แบบเคลื่อนไทวได้ 
ก็จะถ้าวทน้าในการปฏีบต็ได้เลย 

คนใทนลังจบการเคลื่อน การหยุด ไม่ซัด ก็ด้องมาซักซ้อมกันใทม่ 
เพราะการเคลื่อนไทว มีกับเราตลอดเวลา คำว่าทยุด 
มันหมายถึงจะต้องมีการ"แตะ เกิด!น แถ้วเราก็จะมารู้สึกที่ขา 
การทยุดของมือก็เทมือนกัน มีการเกิดใทม่ของความรู้สึกแตะ 
เกิดขนใทม 


๑๒.เ!อนแฟงสติ 


การรู้แบบตงใจรู้น เรียกว่า รู้แบบ!]ญญาญาณ การรู้แบบใม่รู้ติ , ว 

เรียกว่าสัญชาตญาณ มนจะไปของมันเรื่อยๆ 

การเคลื่อนไทวมาตลอดชีวิตน้มีพลังมทาศาล 

แต่-ว่าเราไม่เคยเซ้าใลัใช้มัน 

เพื่อจะเปลี่ยนแปลงมันเทมือนน้าฝนที่ตกตลอดเวลา 

น้าไทลลงทะเลมทาศาล เมี่อมีเทคโนโลยีสมัยใทม่ขนมา 

สร้างเขื่อนกั๊นน้า แถ้วก็สามารถเก็บเอาการเคลื่อนใทว 

ของน้าทุกเม็ดที่จะไหลลงไป เพื่อนำมาใซ้ประโยชน้ทางการเกษตร 
และการไฟฟา 

เขื่อนต้วน้นเปรียบเทมือนสต็ที่สร้างเขื่อนขื่นมา 

สามารถสกัดกนการไทลของน้าได้ 

สมาธิก็คือน้าที่อยู่เทน้อเขื่อนจำนวนมหาศาล 

ปญญาคือการระบายน้าอยู่เหน้อเขื่อนออกไปใซ้ตามต้องการได้ 



สติ สมาธิ ปญญาที่เกิด!นกับเรา ก็เทมือนกิ , น 

เพราะสติจะเข้าไปแปลงการเคลื่อนใทว ที่มีอยู่ในชีวิตประจำวันใท้เป็น 

ติ'วรู้ แล้วเราก็ด้งใจใท้ต้วรู้เกิดขนตลอด ก็จะเป็นสมาธิ 


๑ต. สมาธิเป็นทรือสมาธิตาย 


สมาธิมี ๒ แบบดือสมาธิเป็นกับสมาธิตาย 

สมาธิเป็นทมายถึงเรารู้อยู่ว่ามี'นเกิด!นอย่างไร ด้งอยู่อย่างไร 

และกับไปอย่างไร 

สมาธิตายพอเกิด!นแล้ว 

เราไม่รู้ว่ามี'นเกิดมาจากไทน ด้งอยู่อย่างไร กับไปอย่างไร 
เพียงแต่นงนี่งใจสงบ แต่เราใม่รู้ที่ใปที่มาของมี'น 
ลันนื๊เรียกว่าสมาธิแบบตายหรือสมถะ 

สมาธิแบบเป็นดือรู้ว่ากายกับใจอยู่ด้วยกันตลอดเวลา 

ท่านเปรียบพลังสมาธิเสมือนพลังมืาที่ถูกกักเก็บไว้เทมือเขื่อน 
เทมือนพลังงานในโลกนื้ มีแทล่งที่เกิดมาจาก ๒ ข้วดือ#วเกิด กับ#วกับ 
เช่นแสงสว่างเกิด!นเพราะกำลังไฟ ๒ ขว ดือ#วบวกกับ#วลบ ที่พอดี 
ทาก#วลบมากกว่า#วบวก ทรือ#วบวกมากกว่า#วลบ ไฟก็จะลัดวงจร 
ชีอตทรือกับ ทรือพลังแสงสว่างจะไม่คงที่ มี'นจะเกิดการกระพริบ 
ฉันใดก็ดี 

พลังทางกาย กับพลังทางใจก็เช่นกัน มี'นเกิดจากจุดเกิด ด้บที่พอดี 
จะเกิด" มี'ชฌิมาปฏิปทา ก่อใท้เกิด แสงสว่างแท่งความรู้ ดือญาณปญญา 
ลันนื๊ดือที่ใปที่มาของมี'น ในกัวเกิดนนมีกับอยู่ 
ในต้วกับก็มีเกิดอยู่ในลัตราส่วนที่เท่ากัน วิงกลายเป็นกัวรู้ 


ตอนแรกน จะรู้อะไร ไม่รู้อะไร ก็ขอใท้ทำไปก่อน วันทนึ่ง เมื่อกำลัง สติ 
สมาธิ ปญญา เกิดความพร้อม ความสมดุลพอดี ก็เกิดฟัคคสฟังดี 
ประวักพัแจ้งเห็นการเกิดดี'บชันสีกสุดขนมาเอง ตอนพ้น 
ก็จะเกิดแสงสว่างอย่างมทาศาลขนในชีวิต 
และทมดสงสัยในทุกสิ่งทุกอย่างในที่สุด 


นวัตกรรมการเจริญสติ ภาค 3 


เหตุเกิดผลลับ 


โดย พระพุทธยาพ้นทภิกขุ 


สำนวนการบรรยายของหลวงพ่อเทียนตอนหนึ่ง 

ที่ท่านฟักจะนำพุทธพจน์ตอนหนึ่ง มากล่าวเสมอๆในช่วงบรรยายว่า 

"ท่านทังหลายเหมือนเราตถาคต จงทำแบบเราตถาคตนึ่ แล่วท่านจะรู้ จะเห็น 
จะเป็น จะมีแบบเราตถาคตนึ่"พุทธพจน์ทริอคำตรัสของ 

พระศาสดา หลวงพ่อท่านขยายความว่า เราทังหลายก็มีรูป นาม ธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ 
มีการเกิด แก่ เจ็บ ตายเหมือนกัน 

ทุกคนที่ยังไม่ได้สกฝนตนเองใท้ดีอย่างถึงที่สุดแล้ว ก็เป็นเหมือนพระตถาคตหมด 
ยังมีกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง เหมือนลันลับท่าน 
ตามความนิยามนึ่ เพราะคำว่า"ตถาคต" แปลว่า "ฟันเกินแบบนั้นเอง 
ทริอเกินแบบนึ่ทุกคน" 

ความหมายตรงๆคือ เมื่อยังไม่ไต้พัฒนาตนเอง เราก็เป็นเหมือนท่าน 
แบบที่ท่านเกินมาก่อน ไม่ใต้ต่างกัน 


แต่เมื่อได้ฝึกฝนตนเองด้วยศีล สมาธิ ปญญาแล้ว ก็ย่อมเกิดญาณ!)ญญา 
เพี่มข็นเรื่อยๆ ตามกำลังของศรัทธาและความเพียรของแต่ละคน พระพุทธองค์ 
ท่านได้ตั้งความเพียรพัฒนาตนเอง อย่างต่อเนื่องและไม่ท้อถอย 
จนในที่สุดท่านได้ตรัส}ความจริงลันสูงสุด ศีอปรม'ตกสัจจะ 
ด้วยญาณทังสามระลับลังนื่ 


ญาณ ๑ ( ความทมายตามต้มภีร์ ) 

บุพเพนิวาสานุสสติญาณ ศีอความ}เกินเทตุใท้ระลืก ถึงธาตุ 
ถึงขันธ์ที่เกิดมาในอดึต คือการระถึกชาติของตนได้ทลายๆชาติจนพ้บชาติใฝถึวน 
ที่เคยใช้ชีวิตเวียนว่ายตายเกิดมา ตั้งแต่อดีตจนถึง!)จจุพัน 

ตรัส}ยามกลาง เริยกว่า จุตูปปาตญาณ คือความ}เห็นในการจุติ(ลับ) 

และอุพัติ(เกิด) ของสัตว์โลกทังทลาย'ได้'ง่าย ทริอเรืยกว่าได้ ท้พยลักขุญาน 

อาสลักขยญาณ คือการ}ลักวิธิในการกำลัด 

ขัดเกลากิเลสอาสวะไท้สนไปจากจิตได้เอง 


ญาณ ต ( ความทมายภาคปฏิพัติ ) 


๑. บุพเพฉวาสานุสติญาณ 

เมื่อพ้กภาวนา ได้ท่าความเพียรด้วยทลักสติปฏฐานสี่ แบบต่อเนื่องเกินลูกใช่ 

กำลังของสัมมาสติ สัมมาสมาธิเกิดขนอย่างต่อเนื่อง ไม่ขาดช่วง 

ทำไท้ความ}สีกลัว ความ}สีกใจ 

จิตสามารถรวมลงในอารมณ์ปจจุพันได้ง่ายและรวดเร็ว 

เมื่อญาณ!)ญณูาเกิดความแก่กล้าระลับทนื่ง 

จิตไม่ถูกปกคลุมด้วยอารมณ์ความคิดปรุงแต่งต่างๆ ก็ย่อมเกิด 

ปญญาญาณทยง}ถึง เรื่องราวต่างๆที่ฝานมาในอดีต 

นิบแต่วินาทีชีวิตที่กำลังฝาน'ไป จิตจะทวนกลับระถึกเห็นเรื่องราวต่างๆ 


ที่จิตเคยเก็บทั้งสมซึมซับรับรู้ไว่ในรูปของจิตใต็สำนึก จะฉายออกมาอย่างซัดเจน 
เสมือนดูภาพยนต้หรือทีวึย่อนทลัง ที่เราเคยบันทึกเก็บใว่เป็นเวลาลันยาวนาน 
ตลอดมาหลายภพชาติที่เกินเรื่องราวของเหตุการณึ๊เหล่านั้นเคยฝานเข้าในจิต 
สามารถระลึกเห็นเรื่องเก่าๆ ที่ตนเองฝานมาในอดึต 
ตั้งแต่จำความใต้จนถึงปจจุบัน 

มีเหตุการณ์ทั้งดีและร้าย ที่เกิดต้วยอำนาจของความโลภ ความโกรธ 
และความหลง ที่ครอบงำชีวิตเรามาตลอด ทลายภพชาติ 

ระลึกไต้ว่าตนเองเคยทุกข์เพราะความโลภ ความโกรธ ความหลง 
มานานเฟาไร นึกภาวนาคนไหน จะสามารถระลึกไต้ เห็นใต้มากนึอยแค่ไหน 
ก็ขนอยู่ลับกำลังญาณปญญาของใคร จะมีกำลังแก่กล้ามากน้อยเพียงใด 
และข็นอยู่กับกำลังบุญบารมีของคนๆนั้นต้วย เช่นบางคนสามารถ 

หยังรู้ระลึกไต้ทุกเรื่อง ที่ฝานเข้ามาในชีวิต ทุกช่วง ทุกชาติ 

บางคนก็รู้เห็นไต้บางเรื่องๆ ที่ซัดมากๆเท่านั้น บางคนก็เห็นใต้บางเรื่อง 

แบบหยาบๆ ไม่ละเอียดลึก!ง 


จะไต้ประโยชนึอะไร 
ในการบรรลุลึงปุพเพฉวาสานุสติญาณ 


การไต้ญาณทยงรู้ชาติหนหลังไต้ ทำใท้น้กภาวนาฝบรรลุเข้าลึงญาณนั้ ใต้เห็น 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง เรื่องที่เราระลึกไต้เช่น ปีนั้นเราเคยป่วย 
ปีนั้นเราเคยเรืยนจบ ปีนั้นเราเคยใต้ประสบอุบัติเหตุ 
ปีนั้นเราเคยประสบความสำเร็จ เราเคยถูกทวยรางวัลที่หนึ่ง 
ส่วนเหตุการณ์ที่ละเอียดกว่านั้นเราจำไม่ใต้ แต่ทังหมดทั้งปวงที่เราระลึกไต้ 
เป็นเรื่องหลักๆที่เกิดในชีวิตมี แค่ ต เรื่องเท่านั้น คือ เรื่องโลภ เรื่องโกรธ 
เรื่องหลง แต่ใน ต เรื่องบันขยายเกิน ๑,๐00 เรื่อง ๑๐๐,๐00 เรื่อง 


ถ้าการระลึกชาติอย่างน มีขนและเป็นผลดีต่อการตรัสรู้คือเกิดความสลด สังเวชว่า 

"ฉันนึ่ตกนรกมาแถ้วเท่านึ่ ขนสวรรค์ไปแถ้วเท่านึ่ครั้ง 

ไปเกินเปรตมาแถ้วเท่านื๊ครั้ง เกิดเกินเดรัจฉานอสุรกายมาแถ้วเท่านึ่ครั้ง" 

นึกได้อย่างนื๊แถ้วก็น่ากลัว โยมนึกย่อนหลังถึงตัวเอง บางครั้งรู้สึกว่าน่ากลัวไหม 
หวาดเสียวไหม เราก็คถ้ายๆอย่างฉัน แถ้วรู้สึกสลดสังเวชในอดีตชาติของเรา 
ท่านเรียกว่าญาณ ที่แถ้วๆมาเพราะไม่เคยรู้สึกสลดสังเวชในอดีตชาติของตัวเอง 
เราจึงไม่เรียกว่า ญาณ 

เราตองเกิดสลดสังเวช ระตับที่ว่า ไม่เอาลึกแถ้ว ไม่เป็นอย่างนึ่อีกแถ้ว 

ไม่โลภอีกแถ้ว ความโลภท่าให้เราตกนรกเกินเปรตมากี่ ©00,000 ชาต 

เราโกรธเราตกนรกมาใม่รู้เท่าไหร่ เราหลงเป็นเดรัจฉานมาไม่รู้กี่อย่าง 

ไม่เอาอีกแถ้ว เข็ดขยาด ถ้าเราขยาด เราก็จะเกิด"ญาณปญญา"ข็นมาพิจารณา 

"บุพเพนึวาสานุสติญาณ"ว่า เราเห็นเรื่องราวในอดีตต่างๆ 

"เห็นแต่ความทุกข์เท่านั้นเกิดขน ทุกข์เท่านั้นตั้งอยู่ และทุกข์เท่านั้นตับไป" 

ไม่มีอะไรที่จะเป็นสุขได้เลย แถ้วเราจะไปเกิดอกทำไม 
เราจะไปรักไปหลงอีกทำไม แถ้วท่านก็เกิดความเชื่อหน่ายอย่างสุดขีด 
แถ้วเราเคยเชื่อหน่ายอย่างนั้นไหม การมีสมบัติไม่ไหวแถ้ว เราไม่มีดีกว่า 
มีลูกก็ลำบาก มีเมียก็ลำบาก ฉันไม่เอาอีกแถ้ว 


"ความสลดสังเวชครั้งแรกของหลวงพ่อเทึยน ,, 


หลวงพ่อเทึยนท่านสลดสังเวช ตอนที่โกรธภรรยาของท่าน 

แถ้วภรรยาท่านย้อนท่านคำหนึ่งว่า "ท่าบุญขนาดนึ่ก็ยังโกรธอีกหรีอ ท่าบุญถึง ๕ 

รัด กฐิน ๕ กอง ก็ยังตกนรกอีกทรีอ ,1 ท่านเกิดสลดสังเวชขน 

ท่านเกิดปญญาญาณตอนนั้นท่านได้ "บุพเพนึวาสานุสติญาณ " 

พอท่านเกิดญาณนั้น ท่านวางแผนทนึออกจากปานเลยเหมือนเจ้าชาย 
สิทธัตถะได้ "ญาณ" ตอนที่ไปเห็นนางพิมพามีราหุลว่า " ปวงเกิดแถ้ว" 

ท่านจึงคิดว่าหนึดีกว่า แต่ท่านประมวลว่าเป็นคืนเดียว 
จริงๆเหตุการณ์บันเรียงลำตับความเบื่อหน่าย มาเรื่อยๆ ตั้งแต่ 
ท่านเห็นป้านเมืองตองสู้รบมีสงคราม มีความอิจฉาพยาบาท 


ในฐานะที่ท่านเป็นพ้กปกครอง ต้องเห็นชีวิตในหลายๆรูปแบบ 
มีแต้ปญหาเรื่องทุกข์ทังพ้น เราอย่าใปยินดีพอใจอะไร อย่างนื้เริยกว่า 
บุพเพนิวาสานุสติญาณ 


การระสีกชาติไต้มีประโยชน์อะไร 


๑. ทำให้เกิดความสลดสังเวช 

๒. ทำให้เกิดความเบื่อหน่ายภพชาติต่างๆ 

๐. ทำให้ไต้แจ่มแจ้งบทเริยนชีวิตจริง 

๔. นำบทเริยนชีวิตแพ่งความทุกข์ทรมาน ที่ไต็ริบจากภพชาติต่างๆที่ฝานมา 
เกินอุบายธรรม นำมาสอนใจตนเองและผูอื่นให้เบื่อหน่ายในการเวิยนว่าย 
ตายเกิด 

๔.ทำให้เกิดความเชื่อที่ทันคง ไม่ทวนใทวในคำสอนของพระบรมศาสดา 

๖. ทำให้เชื่อสนิทในเรื่องกฏแห้งกรรม เชื่อผลแพ่งกรรม ทำให้เกินเหตุให้ต้อง 
เวิยนว่าย ตายเกิดในภพชาติต่างๆได้จริง 

๗.ทำให้เข้าใจแจ่มแจ้งในหลักอริยสัจจ์อย่างไม่ขัดข้องสงสัย 

๘. สามารถทำตนให้พ้นทุกขัใต้ง่าย เพราะรู้เหตุและทางไปสู่มรรค ผล 
นิพพานใต้อย่างซัดเจนแจ่มแจ้งแล้ว 


ไต้ประโยชน์อานิสงส์อะไร 
ในการบรรลุถึงจุตูปปาตญาณ 


เบื่องต้น เราต้องเห็นเหตุเกิดของความเกิด ให้ซัดเจนก่อนว่า 
การเกิดที่เป็นรูปธรรม และทุกคนสัมผัสไต้ง่ายๆ ก็คือ 


เกิดรู้สืกพอใจในความสบายกายและความไม่พอใจในความใม่สบายกาย 

แต่เพราะเราใม่รู้ตามความเป็นจริงว่า ความรู้สืกสบายและไม่สบาย 

ม'นเป็นกฏของไตรลักษณ์ เราจะรู้สืกพอใจหรือไม่พอใจ 

ม'นก็เกิดของม'นอยู่อย่างนั้น เพราะมันเป็นสังขารธรรม ต็องเปลี่ยนแปลง 

เป็นความรู้สืกสบายบาง ใม่สบายกายบางตลอดเวลา 

แต่เพราะเราไม่เคยเจริญสติ!]ญญาที่ถูกต้องมาก่อน เราจึงเข้าใจผิดคิดว่า 

ความรู้สีกสบายเกินตัวตนที่คงที่ ไม่อยากให้เปลี่ยนแปลง 

แต่เมื่อความสบายต้องเปลี่ยนแปลงไปตามกฏของ อนิจลัง 

เกินความรู้สึกใม่สบายกาย และไม่ชอบใจในความรู้สืกนั้น 

เราก็พยายามหาทางให้ความรู้สีกสบายคงอยู่ต่อใปนานๆ 

แต้ม'นก็เกิดการปรับเปลี่ยน เคลื่อนใทว ใปตลอดเวลา 

แล้วเราก็ไม่เคยคิดจะหาความจริง หรือที่ไปที่มาเกี่ยวลับความรู้สืกนั้ว่า 

ความสุขความทุกข์ ที่ตนเองกำลัง'ใต้สัมผิล้อยู่ขณะนั้ มันเกิดมาจากอะไร 

ต็วยความเคยชินหรืออวิชชา เราก็ใต็แต่ดนรนทาความคงที่ของความสบายกาย 
ความสบายใจไปเรื่อยๆ แต่เราก็ไม่เคยรักษาความสุขไว้ไต้อย่างใจต้องการ 
ก็รู้สีกเกิดความไม่พอใจ เพราะไม่ใต้สมใจอยาก ก็เกินทุกข์ทังกายและใจ 
เพราะความใม่รู้ความจริงหรืออวิชชาสวะนั้นเอง 


จุตูปปาตญาณในภาคปฏิมัติแบบเคลื่อนใหว 


จุตูปปาตญาณ คือญาณที่หยังรู้ หยังเห็น 

ถึงการจุติ(ตับ)และการอุมัติ(เกิด)ตามความเป็นจริง ทังระตับรูปหรือสมมติ 
และระลับนามหรือปรมัตถ์ 

คำนิยามของคำว่า "จุติ" แปลว่า "การตับ การสน การเคลื่อน" "อุฟ้ติ 11 แปลว่า 
"การเกิดขน การประจวบ การประสบ การพบเห็น" จึงแปลรวมๆว่า 
"การทยงรู้ทยงเห็นการเกิดและการลับ" 

เราเคยสังเกตลันบางใทมว่า การจุติและอุทัติของร่างกายหรือรูป มาจากไหน 
เพราะเหตูใร เราจึงเคลื่อนไหวไต้ ทำไมเราจึงพูดใต้ กินไต้ ตาจึงเห็น 


จมูกได้กสิ่น ลนได้รับรส ทำไม ใจจึงสัมผัสอารมณ์ และรูเรื่องได้ 
พวกเราเคยคิดจะทาคำตอบ จากเรื่องง่ายๆแบบนก'นบางไหม? 

หากใคร เรื่มเกิดข้อสงสัยแบบนขนมา แสดงว่า 

วุฒิภาวะทางจิตวิญญาณเรื่มเกิดแล้ว แต่สำหรับคนที่ไม่เคยฝึกฝนวิปสสนา 
จนเกิดญาณ!)ญญาที่ถูกตองมาก่อน แทบจะเกินไปไม่ได้เลยว่า เขาจะรู้’สีกอยากรู้’ 
อยากเห็นในเรื่องเหล่านั้ 

แต่สำหรับผูแสวงทาความจริงในระดับวิ!)สสนา เราจะใส่ศึกษาในสิ่งเหล่านื๊ว่า 

ม'นมาจากไหน แล้วเรื่มตามหาคำตอบไปเรื่อยๆ เมื่อได้พบเงื่อนไขที่ดี 

เช่นได้พบดับกัลยาณมิตร ที่รู้ความจริงเรื่องน และตนเอง ก็เกิดความใส่ใจใฝ่รู 

ที่จะศึกษา ตามลำดับ และตามรู้ เฝึาดูความจริง ใท้ลืกลงไป ในเรื่องนื๊ใปเรื่อยๆ 

พยายามตามศึกษาหาเหตุผล ใม่หยุดยั้ง ในที่สุดจะด้นพบความจริงว่า 

ชึวิตม'นเกินใปตามกฏของการเกิดอยู่สองอย่างเท่า นั้นเอง คือการจุติ 

และการอุบ'ติ 

ในเข้องด้น เราจะเรื่มเข้าใจการเกิดขนแล้วก็ดับไป แบบง่ายๆของรูปก่อน 
เราจะพบว่า การเกิดดับ ของชึวิตเรา ปรากฏตลอดเวลา เราจะรู้หรือไม่รู้ก็ตาม 
และสรรพสัตว่ทุกตัวตน ตกอยู่ภายใตกฏเกณทํลันนั้เหมือนดันหมด ไม่ยกเว่น 
เมื่อพิจารณาสีกลงไปตามลำดับ 

จะเห็นซัดว่า การเกิดเป็นเรื่องของสสารหรือรูป 

และการดับเป็นเรื่องพลังงานหรือนาม และเห็นความจริงว่า การเกิด ทำ ใท้มีรูป 
การตับทำ , ไท้มีนาม 

ลำดับต่อมา เราจะเห็นความจริงว่า การเกิดและดับ เป็นเหตุตนๆ 

ที่ทำใท้มีรูปและนามปรากฏขน และเพราะมีรูปมีนาม จึงทำให้เกิดความรู้สึก 

สบายกาย และความพอใจเกิดตามมา และความพอใจนั้น 
ก็ดับไปตามกฏเติมของมี'น 

การดับไปของความรู้สึกสบายใจและความพอใจ 

ก็ทำให้เกิดความใม่สบายใจและความใม่พอใจเข้ามาแทน อย่างนั้เรืยกว่าเห็น 
การเกิด-ดับ สลับดันใปสลับดันมา 



ความพอใจ ไม่พอใจ เกิดมาจากความรู้สืกสบายและความใม่สบาย 

ตัวไทนเป็นเกิดและตัวไทนเป็นการดับ เราก็จะเห็นสองอย่างนื่คู่กันใปเรื่อยๆ 

สรรพสัตว์ทังหลายกำเนิดมาจากการเกิดและการดับ 

ต้นกำเนิดของ"ของคู่"ทังทลายทั้งปวง 

มาจากการกำเนิดของการเกิดและการดับทั้งหมด ในที่สุด ทันจะเกิดภาวะคู่ขนมา 
ตามกฏดังเดิมของมัน คือดังหวะของการเกิด-ดับ ทำไท้เกิดธรรมชาติของคน 
และสัตว์ทั้งปวง ต้องมีอดัยวะเป็นคู่ๆขนมา เพื่อทำงานตามทนิาที่ของการเกิด-ดับ 
เช่น การหายใจเข้า เกินอาการของการเกิด การทายใจออก เกินอาการของการดับ 
และทำงานอย่างนเพื่อปว์บชึวิตไท้เกิดความสมดุลไปตลอดเวลา 


การเกิด - ดับ ไม่สมดุล 
ทำใท้เกิดความทุกข์ 


ความทุกข์เกิดขนเพราะการเกิดและการดับไม่สมดุลกัน เมื่อใด 

การทายใจเข้าหายใจออก เกิดความไม่สมดุลขน เช่นทายใจเข้า 

ยาวกว่าทายใจออก ทรือทายใจออกยาวกว่า ทายใจเข้า 

ก็จะเกิดความฝืดปกติทันที จะก่อใท้เกิดความขัดข้อง เช่น รู้สืกอึดลัด เหนื่อย 

หัวใจเต้นแรง!น เกิดอาการฝืดปกติทางร่างกายและจิตใจ 

รู้สึกกระสับกระส่ายกระวนกระวายเป็นต้น อาการไม่สบายกาย ใม่สบายใจ 

ก็ปรากฏซัด พ้นเรึยกว่า "ทุกขัง" 


ความใม่สมดุล 
เป็นต้นเทตุของไตรลักษณ์ 


ถ้าเราเคยเรียนรูและเข้าใจทลักปริยัติ เราจะเห็นซัดทันทีว่า 
ตามหลักสัจธรรมที่แท้แถ้ว "อนิจลัง" เป็นตินเหตุของการ"เกิด" 

"อนัตตา" เป็นตินเหตุของการ"ลับ" เมื่อใดการทำงานของกฏ 
อนิจลังและอนัตตา ใม่สมดุลลัน จึงเป็นตินเหตุให้เกิด "ทุกขัง" 

ด้วยอาศัยกฏเกณ์ของธรรมชาติลันน ไตรลักษณ์จึงเกิดขน 
ทรีอที่เรา}ลักลันในภาษาปฏิทัติว่า "เกิดขน ตั้งอยู่ ลับใป"นนเอง 


ต้นกำเนิดของอิทัปชจจยตา 


ทัดนเราทราบแน่ซัดแลวว่า ถ้าการเกิดและลับทำงานสมดุลลัน 
หริออนิจลังและอนัตตา ทำหนิาที่อย่างสมดุลลัน ทุกขัง ก็เกิดไม่ได 

ตั้งพ้น เราจึงสรูปไต้ว่า เมื่อวงจรของอุป'ต็และจุดึ (เกิด-ด้บ) ทำงานสมดุลลัน 
ทุกช้ไม่เกิด เมื่อขาดสมดุลลัน ทุกข์ก็เกิด 

ขอให้สังเกต การทำงานของอาการเกิด และลับ ที่เกินรูปธรรม ด้ง 
ลัวอย่างของการทำงาน ของส์งเป็นคู่ๆ ด้งต่อไปนื๊ เช่น 

ถ้าวหนา-ถอยหลัง เหลียวซ้าย-เหลียวขวา กะพริบตา- ลืมตา 
การหยุด-การเคลื่อน การหายใจเข้า-หายใจออก เกินด้น 

ในองค์ประกอบของรูป ก็แยกเป็นสองส่วนเช่นกัน 

สมองซีกซ้าย-ซีกขวา ปอดซีกซ้าย-ซีกขวา ใตซีกซ้าย-ซีกขวา 

ขาแขนซ้าย-ขวา เป็นด้น 

แม่รูปที่ไม่มีวิญญาณ ก็ใม่พ้นที่จะเกินไปตามกฏสากลลันน 
ชึ่งมีลักษณะเดียวกัน เช่น พืชเกือบทุกชนิด 
มีเมล็ดหริอเม็ดมีสองซีกเหมือนลันหมด เช่น ลัวก็มีสองซีกเป็นด้น 
ทันสากลใปหมด 


ฉะนั้น เพราะมีสภาวะคู่ของการเกิด-ดับทังรูปธรรม นามธรรม 
ก็ตกอยู่ในกฏนี่ทังหมด 

ก็เลยเห็นว่าสรรพสัตว์ทังหลายก็เกิดมาจากการเกิดการดับนี่เอง. นี่คือ 

หลักที่มาของอิทัปปจจยตา ที่เราสวดลันว่า" เพราะมีส์งนี่ ส์งนี่จึงมี เพราะส์งนี่ดับ 

สึ่งนี่จึงดับ หรือ เพราะไม่มีสี่งนี่ สี่งนี่จึงไม่มี" ถาจะพูดเป็นรูปธรรม เช่นว่า 

เพราะมีสุข จึงมีทุกข์ เพราะมีเกิด จึงมีตาย เพราะมีแก่ จึงมีเจ็บ เพราะมียากจน 

จึงมีรํ่ารวย เพราะมี!)เกียจ ขยันจึงมี เป็นตัน 

ทุกข์ล้วนมีที่เกิดของมันดีอเพราะมีอนิจลัง จึงมี อพ้ตตา 


ต้นตอของกฏปฏิจจสมุปบาท 


เรื่องนี่มีท่านผู้รู้กล่าวไว้ในหลักของตำราหรือลัมก็ร์ ไว้มากแล้ว 
จนเป็นที่เข้าใจกันโดยทวใป ดังนั้น ในที่นี่ จะไม่ลงลึกในรายละเอียดมากนัก 
แต่จะมาเสนอในรูปของความเข้าใจในภาคปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเท่านั้น เพื่อ 
นำไปใช้ไดเลย 

ในปฏิจจสมุปบาท ตามตำราท่านแบ่งไว้สองสายเหมือนกันคือสายเกิด เรืยกว่า 
"สมุทยวาร" และสายดับ เรืยกว่า "นิใรธวาร 

ไต้กล่าวถึงกฏของการเกิดดับ ในความหมายของรูปธรรมมาพอเข้าใจไต้แล้ว 
แต่ในความหมายของนามธรรม ในภาคปฏิบัติก็เคยกล่าวถึงแล้ว ดังนั้น 
จะกล่าวเพื่มเต็มในภาคปฏิบัติใท้เข้าใจซัดยี่งขน 


เพราะไฝ}เฟาทันการเกิดและการดับ 
เริยกว่า ,, อวิชชา" 


ความพอใจ ความใม่พอใจมันเกิดมาจาก การเกิดและการดับ 
แต่เพราะไม่}เท่าทัน มันเกิดขนก็ใม่} มันดับใปก็ไม่} เมื่อไฝเห็นการเกิด 
ก็ไม่เห็นการดับ มันก็เลยเปลี่ยนเป็นการเกิดปรุงแต่ง ใปตามอาการ 
จากการไม่}เท่าทันสังขาร ความไม่}มันก็เกิด ไป เรื่อยๆ 

เพราะการดับทางจิตมันละเอียดมันสีกเกินกว่า 
สติระดับสัญชาตญาณจะ}เท่าทันได้ 

ในภาคปฏิบัติจริง ก็ด้องฝึกฝนสติปฏฐานเข้องต้น ไท้เห็นการเกิดดับทางกาย 
ทางเวทนา ไท้ซัดเจน ไปเรื่อยๆ เนองๆไท้เกิดความชำนิชำนาญ ก่อน (เคยกล่าว 
ราย ละเอียดไว้ในที่ต่างๆแล่ว เกินที่เข้าใจทันแล่ว ไม่นำมากล่าว , ในที่นื่อีก) 

จากนั้น การเกิดดับทางจิต ทางอารมณ์มันปรากฏขนเอง ตามทลักของ 
วิปสสนาญาณ 

ในเข้องด้น ตองทนั้นขยันปฏีฟ้ติ เพื่อทบทวนความแม่นยำและความถูกด้อง 

ไข้สติสัมปชัญญะเสาดู กายและเวทนา ทบทวนไปทบทวนมาให้มากๆ 

จนสติสัมปชัญญะละเอียดเข้าๆ จนเกิดสมาธิ ปญญาญาณแทลมคม 

และฉับไวมากขนๆ เราจะเรื่มเห็นการเกิด ดับของจิตแบบหยาบๆ 

ในรูปของความติดลันเกิดจากความพอใจ และความไม่พอใจไต้ชัดขน 

โดยมีเพียงสติติอดัว}ที่เกิดด้วยญาณเข้องด้น 

สามารถเข้าไปตามดูการเกิดและการดับ ที่ทำงานในรูปของความติด 

ล่าทากเรามีการพัฒนาสกฝนตามหลักสติปฏฐานสี่ อย่างถูกต้อง 
เราก็จะเห็นความติดง่ายๆ เมื่อมีการปรารภความเพียรอย่างถูกต้อง 
ตามหลักของสัมมาวายามะ ต่อเนื่องยาวนานมากขน 

ญาณปญญาจะเรี่มแก่กล้ามากขน ก็จะเรี่มตามเห็นความดีดขันละเอียดได้เร็วขน 
จากความติดที่ตาม}ใต้ยาก ก็ตาม}ใต้ง่ายขน แต่ล่าขันตอนการสกฝน ไม่จริงลัง 
ไม่ตั้งใจไท้ถูก สติก็จะไม่ต่อเนื่อง ไม่ถูกต้องไปเรื่อยๆ เราก็จะ 


ไม่รู้จักการดับตามความเป็นจริง เมื่อไม่รู้จักการดับ เราก็ไฝรู้จักการเกิด 
คือเราจะไม่เห็นตัว การเกิด และการดับที่ถูกต้องซัดเจน 


ต้นตอของหลักความสมดุลหริอฟัชณีมาปฏิปทา 


ระทว่างรูปกับนาม เราจะต้องฟิกฝนใท้เห็น การเกิดดับทางรูปใท้ชำนาญก่อน 

เพราะการเกิดดับทางรูป เห็นไต้ง่าย เพราะม'นหยาบ การเกิดดับทางจิตหรือนาม 

ม'นประณีตละเอียด เมื่อเห็นการเกิดและการดับของรูปนามปรากฏซัด 

ในเข้องต้น เราจะเข้าใจเห็นแจ้งการแยกตัว ของรูปและนาม 

เข้องต้นใท้เฟิาตามดูการเกิดดับของรูปนาม 

ที่ปรากฏออกมาในรูปของความรู้สึกทพ้ก-เบา เย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง 

เคร่งดึง-หย่อน เคลื่อน-หยุด สบาย-ใม่สบายเป็นต้น 

เราต้องยอมริบความเกินจริงที่ปรากฏทางรูปนามให"ไต้ก่อนว่า ม'นมีใช่เรา 
มิใช่ตัวตนที่เป็นแฟงๆอย่างที่เราเคยรู้ 

แต้ทันคือรูปของความรู้สึกที่ปรากฏออกมาทางรูปและนามเท่านั้น 

เฟิาลูใปเรื่อยๆอย่างนึ่ จนกว่าวิปสสนาญาณจะปรากฏตัวของม'นเอง ในจันหนึ่ง 

เราก็จะเกิดญาณรู้เอง ซึ่งเราบางคน เคยใต้ทราบคำอุทานของท่าน 

กัญญาใกณทัญญะ ตอนที่ท่านใต้ดวงตาเห็นธรรมกันมาแอ่วว่า 

"สิ่งใด สิ่งหนึ่งมีการเกิดขนเกินธรรมดา สิ่งนั้นทังปวง 
ก็มีการดับใปเป็นธรรมดา" เราจะเข้าใจในเข้องต้นว่า เกิดเท่าไหร่ตายเท่านั้น 

เกิดเท่าใหร่ดับเท่านั้น ต้วยความเป็นธรรมดาอย่างนึ่แอ่ว 
เราจะต้องอยู่กับร่างกายที่ทันกำลังเกิดดับต้วยความรู้ 
เพื่อที่เราจะไต้ใข้การเกิดดับให้เป็นประโยชน์ 
เพื่อเราจะไต้ไม่หลงต่อภาพมายาของการเกิดดับนึ่ แต้ทุกจันนึ่เราไม่รู้ 
เราไปหลงว่า การเกิดการดับ นึ่เกินของเรา แทนที่จะเห็นการเกิดดับนึ่ 
เกินธรรมชาติลันหนึ่ง เราจะต้องรู้จักใช้ทัน ให้เกินประโยชน์ 
ทำให้ร่างกายนึ่มีความรู้ ความเข้าใจอะไรไต้มากขนๆ 
เพื่อที่เราจะไม่เดือดร้อนเกินทุกช้ เมื่อเราทำไต้ คนลื่นก็ทำไต้ 


พวกเราเคยไต้พ่งเทปชึดี ของหลวงพ่อเทียน มาบางแล้ว เรามักจะไดพ่งคำพูด 
ที่ท่านยกมาจากพระพุทธพจน์เสมอๆว่า 

"เราตถาคตไปถึงแล้วแท่งนั้น เธอทังหลาย ต้องท่าอย่างเราตถาคตนี่ แล้วจะ} 

จะเห็น จะเป็น จะมี อย่างเราตถาคตนี่" 

คอไปถึงแล้วแห่งนั้น คอไปถึงตัวสติ ติ'วสมาธิ ติ'วปญญาที่มีอยู่ในติ'วคนทุกคน 
แล้วนำติ''วสติ สมาธิ ปญญานั้นมาฝืกฝนให้มันเกิดมีในใจของเรา 
แล้วนำมาบอกต่อๆทันไป เมื่อเรา}ทักทางออกจาก ความคิดทังดี ทังขั้ว 
ทั้งถูกทั้งผิดไต้แล้ว จิตของเราก็จะหลุดออกจากมายาของการเกิดดับไต้ 
เพราะความไม่}ต้วยอำนาจของอวิชชา 

พอท่านใด}อย่างนี่แล้ว"วิชชา"มันเกิดคริงแรก ความจริงสภาวะนี่มันมีอยู่แล้ว 
กฏเหล้านี่มันมีอยู่แล้ว เพียงท่านมาล้นพบ แล้วนำมาเผยแพร่ 

การลันพบทางวิทยาศาสตร์ ท่าให่เราสะดวกสบาย เท่านั้น แต่ไม่ไต้ริบความสงบ 
แต่พระพุทธเจ้า ท่านเห็นว่า ความสะดวกสบายทำให้คนหลงในมายา 
ของการเกิดดับมากขนๆ แล้วทำให้คนหลง ไปยืดติด กับมายา ปรากฏการณ์ 
ของรูปนามและนามรูป เหล่านี่มากขน ในที่สุด ตัวทุกข์ก็เพีมขน 

พระพุทธเจ้าทรงประกาศให้เจริญตัว}ลันเกิดจากการปฏิทัต็ตามหลัก 

สติชฏฐานสี่ อย่างถูกต้อง เพื่อทำให้เกิดตาปญญา หรือธรรมทักษุ 

}เห็นและเข้าใจการเกิด-ดับ ในรูปของปรากฏการณ์ ทางกายทางจิต 

ท่านบอกว่าเราไม่ต้องยืดติด ลุ่มหลง ปรากฏการณ์ของการเกิด การดับของทัตลุ 

เพราะมันจะท่าให้ตาปญญาของเราบอด และท่าให้เป็นคนหลงทาง 

ล้าคนยี่งฉลาดในทัตลุเท่าไร ก็สรรสร่างปรุงแต่งให้ทัตลุกามและกิเลสกาม 

มีความละเอียดปราณีตยี่ง มีการเพื่มรสชาดแหลมคม ทัดจ้านรุนแรงให้เกิดกับ รูป 

เสียง กสิ่น รส สัมฝ่'ส และอารมณ์ มีพลังในการดึงดูดจิตใจมากขนเท่านั้น 

โดยเฉพาะปุถุชนคนหนาดวยกิเลส ไม่ต้องพุดถึง 

ต้องถูกอำนาจของสิ่งเหล่านี่ครอบงำ จนจมติดมีดทัวเลยทีเดึยว 

และมักภาวนาที่พึ่งเรี่มต้น ก็เกิดอาการห้อถอยหมดกำลังใจ 

เมื่อต้องเผชิญและต่อกรกับพลังอำนาจของความ รุมเร่าเย้ายวน 

ดึงดูดของความละเอียดประณีต ของทัตุกามขั้นไฮเทคทั้งปวง 



แงไฝรู้เท่าทัน 

ก็ส์งหลงหมกฝนในความละเอียด 


คนที่ไม่มีโอกาสสกฝนทางจิตวิญญาณ 

ย่อมใม่มีทางที่จะรู้เท่าทันเล่ห์กลมนต์มายาของ วิ'ตุกามทั้งหลายแน่นอน ดังนั้น 

ปุถุชนคนอ่อนต์อย ทางสติ!)ญญา จะไม่มีอำนาจต่อลองใดๆกับ 

อำนาจกิเลสกามได้เลย พวกเขาด้องถูก ยั้วย้อมมอมเมา 

ด้วยการทลอกล่อของคนฉลาด ที่มีอำนาจทวิพย่และมิจฉา!)ญญาทางวัตถุ 

ผลิตวัตถุกามในยุคสมัยใหม่ใท้มีไฮเทคมากขน เรื่อยๆในที่สุด 

ความสุ่มหลงในวัตถุ ขันละเอียดประณีต จะทำให้จิตใจของมนุษย์ตำลง เรื่อยๆ 

จนกลายเป็นสัตว์ เพราะความแผ่ขยายของลัทธิวัตถุนิยม 

จนคนกลายเกินสัตว์มากขนเรื่อยๆ เช่น สิ่งเสพติดทุกรูปแบบ 

ทั้งที่มาในรูปแบบของอาหาร ยาบำรุง ยากระตุ้น เกม และอบายมุขการพมัน 

ทุกรูปแบบ สิ่งเหล่านั้ ล่วนทำให้คนเสพติด สุ่มหลงได้ทั้งนั้น ทั้งๆที่ทุกคนก็รู้ว่า 

กินแอ่ว มันติดแต่ก็สังกิน เพราะจิตวิญญาณของเขา 

อ่อนอ่าเกินกว่าจะต่อลองยับยั้งได้ 

อาตมาไดวิบ!)งปญหาจากโยมคนหนึ่ง อาตมาถามเขาว่า 
"ลูกชายเกินอย่างไรปาง" เขา ตอบว่า "ก็ติดเหมือนเติม 
(ติดสิ่งเสพติด)แหละขอวิบ เลิกไม่ได้" ก็ถามต่อว่า 

แอ่วจะทำอย่างไร เขาตอบอย่างหมดอาลัยว่า 

"ก็ด้องให้เงินเขาไป เอ อ่าไม่ให้มันเสพ มันก็อาละวาดเอา มันจะฆ่าจะทำร้าย 
เด็กหนุ่มๆ แถวนึ่เป็นเหมือนกันหมดท่าน ต่อไปประเทศไทย 
จะอยู่ไม่ได้เพราะเรื่องนึ่ ผมก็ด้องหาเงินให้ลูกมันได้เสพได้กิน" 

ทังแอ่วเศร้านะ! เราก็ไปสุ่มหลงว่าเสพแอ่วเราได้นิพพานดิบๆ 
เมื่อใดรสนึ่ขาดทายไป ก็อยู่ไม่ได้กลายเป็น สัตว์นรกเลย 
คนก็ตกเกินทาสของมันไปเรื่อยๆ แอ่วก็มีเยอะเสียด้วย 


พระพุทธเจ้าเห็นอย่างนื๊ ก็ไม่ไดเผยแพร่เรื่องความละเอียดลืกเงของรูป 
แต่ท่านชโท้เห็นโทษของการไม่รู้เท่าทันในรูป และวัตถุกามทังทลาย 
ท่านสอนไท้สร่างสต็ปญญา เพื่อใท้รู้เท่าทันกิเลสกามของใจเราเอง 

เพราะกิเลสกามของเราเอง จึงท่าไท้ใจทลง ทำใท้ใจคนกลายเป็นสัตว์ เป็นเปรต 
เกินสัตว์นรก ไปหมดทังโลก โลกของเราก็เต็มไปด้วย ภัยสันตรายรอบด้าน 

ในที่สุดท่านก็เลยไปประกาศในเรื่องการตับกิเลสในจิตใจ 
ไม่ใท้เกิดความอยากคือตัณหาราคะ ในทุกๆ กรณึ 

บางคนสงสัยว่า "พระพุทธเจ้าท่านจะรู้เรื่องวิทยาศาสตร์บางไหม?" 

ท่านรู้เรื่องนคืกว่า นักวิทยาศาสตร์ทังหลายเสียอีก 
นักวิทยาศาสตร์ต่างหากที่ตามหลังพระพุทธเจ้า แต่เขากลัวเสียสักดศรึ 
ด้วยมีลัตตามานะว่า เขาตรัสรู้กันมาเอง ด้นพบมาเอง ความจริงสีกๆแล้ว 
ล้วนศึกษาตามความรู้ของพระพุทธเจ้าทังนั้น 

ลังนั้น ล้าทากว่าเราจะเอารายละเอียด เรื่องของวัตถุไปเผยแพร่ โลกนั้ 
สันจะกลายเกิน สงครามตลอดกาล เกินสนามรบตลอดกาล 
คนจะตองแย่งวัตถุสัน แต่วัตถุสันมีจำสัด ใช้แล้วก็หมดไป 
แต่ความอยากของคนใม่มีจำกัด สัตว์สันกินอี่มแล้วก็จบ หิวก็หาใหม่ 
ไม่ตองสะสม แต่คนยี่งมีกำลังมากยี่งสะสมมาก ตองรบราฆ่าทันสัน 

ตังนั้น ท่านจึงประกาศตรงข้ามว่าใท้ตับ เพราะความอยากเป็นที่มาของรูปหยาบ 
กลาง ละเอียด ใท้ตับความอยากไท้มากที่สุด คนก็จะอยู่ด้วยสันได้ด้วย 
เมตตาและสัมมาปญญา แต่คนที่มีศรัทธา ตั้งใจจะมาเริยนรู้ศึกษารู้เรื่องนั้ 
สันหายาก คนที่ฉลาดที่รู้เรื่องนั้ก็มีนัอย 
เพราะสันเกินการทวนกระแสความอยาก 

ส่วนคนดึมีปญญาที่จะขวนขวายศึกษาเรื่องนั้อย่าง จริงวัง ก็พอมีอยู่บาง 
บุคคลเหล่านั้ จะกลายเป็น ลูกดุม ถ่วงกระแสใท้โลกสันเสื่อมช้าลง 
แต่ในที่สุดสันก็ต่องเสื่อมสลายแน่นอน เพราะคนไม่สนใจความจริงเรื่องนั้ 
สันมีมากกว่า กันจนเทียบส่วนต่างสันไม่ใด้ แต่ว่าสันช่วยไท้เสื่อมช้าลงหน่อย 
เผื่อว่า มีคนที่มีบุญกุศลมาเกิด ได้มีเวลาใท้ท่านมาสร่างบุญบารมี 
เวลาเกิดวิกฤติใดๆเกิดขนในโลก 



คนพวกนั้จะได้ไม่ต้องตกลงไปในวังวนของนรก เปรต อสุรกาย เดรัจฉาน 
คือความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ในทุกๆดวงใจของเขาเหล่านั้นเอง 

พวกเราเกิดมา ใต้พบคำสอนของพระพุทธเจ้า ก็ใท้รึบปฏึหัติกัน 

อย่ามานั้งทลับง่วงเทงาหาวนอน ถ้าเกิดวิป'ติ วิกฤตโลกไปหัวโลก ในปีนั้ปีหน้า 

ทากเราลังขืนช็าก็จะสร้างบุญบารมีใม่ทัน เมื่อภัยทันมาถึงตัวแถ้ว 

ส์งที่เราต้องริบทำ คือสนใจสร้างสัมมาสติ สัมมาปญญา 

ตังนั้น เวลาปฏิฟ้ต็อย่าใปปฏีทัติด้วยความอยาก ทันทำให้เราช้า 
จงทำแบบ'ไม่อยาก ทำด้วยศรัทธา 


ความแตกต่างระหว่างศรัทธากับความอยาก 


คำว่าศรัทธาลับความอยากต่างกันอย่างใร? 

ความอยากกับศรัทธาเหมือนหัวรถไฟขบวนเดียวกัน 
(หัวเดียวกัน)แต่ทันกลับข้างกัน ถ้าทันแล่นไปในทางที่ทางถูกทันเกินศรัทธา 
เป็นศรัทธาก็เป็นทางสัมมาทิฏเ ถ้าทันแล่นไปทางที่ฝ็ดทันก็เป็นความอยาก 
เป็นตัณหา ก็เป็นมิจฉาทิฏฐิ ถึงแม่จะเป็นรถขบวนเดียวกันก็ตาม 

ความอยากที่เกินศรัทธา เกินความอยากที่ประกอบ ด้วยบุญกุศล 
ที่เกิดจากความเห็นชอบหรึอถูกตอง มีความเพียรชอบ 
มีการกระทำที่ถูกต้องเกินด้น 

ส่วนความอยากที่เป็นตัณหา เป็นความทะยานอยาก ที่เกินกำลัง 
เกินความสามารถของตน แต่ด้วยความอยากได้วัตถุกามทังหลาย 
ที่ตอบสนองความต้องการของกิเลสตน แบบเกินกำลังความพอดี เช่น 
คนอยากได้ทรัพย์มาใช้จ่ายมากๆ 

แต่ใม่ขลันทำมาหากินให้เหมาะสมกับกำลังของตน เช่นทำแต่น้อย 

แต่อยากไต้มากด้วยอำนาจของ ความโลภเกินด้น จึงก่อให้เกิดอกุศลธรรมต่างๆ 


ตามมาเช่น การเอารัดเอาเปรียบ เห็นแก่ตัว 
การทำทุจริตผิดกฏทมายในรูปแบบต่างๆเป็นต้น 

ตังพ้น พระพุทธองค์กล่าวว่า "การไม่เจริญซญญาสัมมาทิฏเค้องเดียว 
ทุกข์เฟาพ้นเกิด!!น ทุกข์เฟาพ้นพ้งอ^ และทุกข์เฟาพ้นดับไป เส์อไม่มีทุกข์ 
ก็ไม่มีอะไรเกิด ไม่มีอะไรดับ ,, 


ชือหนิงสือ นจัตกรรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

ผู้เขียน พระพุทธขานันทภิกขุ 

บรรณาธิการ คุณป่'ญชา เกิดส่องธรรม 

ผู้ออกแบบและจัดทำรูปเล่ม คุณณัฐญา ลงกานิ 


คณะผู้ถอดธรรมบรรยาย 
ด. สรรฐติชัย ชีวสุทธิศิลป้ 
๒.ธนวรรษ ชืวสุทธิศิลป้ 

๑.สมนิต บางสินธุ 

๔.ภิทรวอัญช์ บางทิพแ 
๕.บุษบา ใจจันทร์ 
๖.ธีรดา เอกคงคา 
๗.สุภาวดี เขมาชีวะ 
๘.พิมพ์พร ดีเดชา 
๔.เพ็ญศริ เทพกุณหนิมิตต์ 

ผู้เรียบเรียงและพิสูจน์อักษร 
ด. จิราภรณ์ เมธาบดี 

๒.นนทกร สักกะพลางกูร 

ผู้จัดพิมพ์ 

ด. อุไร ไชยา และครอบครัว 
๒.เกรียงสักดื้ หลี่มภิญญากุล 
๓. วิชัย ปุสเดโว 

๔.สมาชิกกลุ่มบ้านสติมา ชิคาโก 



๕.ครอบครัวธรรมสุจริต 
๖.ครอบครัววิถาพร 
๗.นุชริ อินทรวิโชติ 


พิมฬที่ 


สงวนลิขสีทชิตามพระ'ราชา!ญถ่)'ติ โดยวิ'ดพระธาตุแสงเทียน 
หากต้องการพิมพ์เผยแพร่ กรุณาติดต่อ 

วัดพระธาตุแสงเทียน ๑๑๔/ตหมู่๗ บ้านปากปาน ต.ไทรย้อย อ.เด่นชัย จ.แพร่ ๕๔๑๑๐ 
โทร ๐๕๔-๖๖๑๔๔๘ ๐๘๐๘๐๖๖๘๐๖ 




พจนาปรารภธรรม 


ขอสาธุทุกสายธารงานกุศล 
เป็นมรรคผลเป้องต้นทนขวนขวาย 
เพื่อลดโลภ โกรธทลง ปลงสบาย 
จิตเบื่อทน่ายคลาย กำหนัดกัดทุกข้'เป็น 
ทังลาภยศ กินกาม ตามเราไปไม่ไต้แน่ 
ไต้เพียงแค่#ว คราวที่เราเห้น 
เป็น ต้นทุน บุญกุศลดลใจ เย็น 
พ้นลำเค็ญเห้นธรรมนัา^ใจ 
โมทนาสาธุชนคนขยัน 
รูเท่าทัน ทุก ปญทาปญญาใส 
รู้เท่าทันทั้งภายนอกและภายใน 
แก้กันไปใท้ทันการณ์ อ่านจิตตน 
ฝากพรนแด่ ทึม งาน ซึ่วยกันตรวจ 
จัดเป็นหมวดตรวจแก้ไขไม่สับสน 
อ่านใท้จำทำใท้ไต้ไม่มีดมน 
เกิดเป็นคนต้นหาใจ ไต็ฉ พพาน 



เนั้อทาในทนังสือเก้มนั้ เรียบเรียงสินมาเพื่อใช้เป็นคู่มือ สำทรีบ 
นกศึกษา นักปฏิฟ้ติ ที่สนใจการเจริญสติแบบเคลื่อนใทว สใตส์ [^ล 

ผลทฝล ซึ่งมีการปรีบแก้ไขวิธีการ 
เพื่มเต็มความรู้สึกติ , วในทลากหลายรูปแบบ 
ซึ่งกลุ่มที่เจริญสติแบบเคลื่อนใทววิธีเต็มๆ อาจจะใม่เห็นด้วยในบางแง่ 
บางมุม เจตนาก็เพื่อส่งเสริมคนรุ่นใทม่ ใท้มีกำลังใจ ทั'นมาสนใจ 
ลังใจศึกษาเรื่องน ในรูปแบบที่เป็นรูปธรรม สามารถนำการเคลื่อนใทว 
ของร่างกายทังทยาบ กลาง ละเอียดอย่างมีสติ 
ไปประยุกต์ใช้กับการทำงานใด้ 

คนที่'วใปที่ใม่ได้สกฝนเรื่องนั้โดยเฉพาะ 
จะใม่รู้จิ'กการนำเอาวิธีการเคลื่อนใทวทังสามระลับแบบนั้ใปใช้ได้เลย 
ถามว่าเพราะอะใร? ก็เพราะอำนาจของความเคยชิน มี'นมีพลังมทาศาล 

ที่ครอบงำเรามาตลอดชีวิต 

ลังนั้น ชีวิตจึงลื่นใทลใปตามอำนาจสัญชาตญาณตลอดเวลา 
ยากที่จะใส่สัมมาสติ สมาธิ ปญญาลงไปได้ เพราะความเคยชิน 
มนใม่เปิดช่องว่างใท้เรารู้สึกกายรู้สึกใจได้เลย 
ตลอดเวลาเรามีแต่คิดๆๆแก้วก็คิดๆๆ อยู่ในความคิดแบบมนุษย์ 
ในแง่กายภาพ มนุษย์ใด้พัฒนามาเป็นมนุษย์เมืองทลายพันปิแก้ว 
แต่ในแง่จิตตภาพ มนุษย์เราลังพัฒนากันไปไม่ก็งใทน 
เพราะจิตลังถูกกักขังอยู่ในกำแท่งความคิดที่เก้ดจากอวิชชา ลัณทา 
อุปาทานเทมือนเต็ม ทรีอใครว่าไม่จริง? 

ส่าทรีบผูสูงอายุ ก็สามารถเจริญสติแบบเคลื่อนใทว ได้อย่างสบายๆ 
เพราะสามารถนั้งได้ทุกๆอิริยาบถ แม่กระทังท่านอนก็ทำได้ ฬาช้าก็ได้ 
ทำใวก็ได้ แก้วแต่กำลังสติของใครจะมีกำลังแค่ไหน 

นอกจากนั้ เราลังส่งเสริมการนำความรู้สึกลัวใปใช้กับ 
การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม เช่น 



๑. การออกกำลังกาย พร้อมกับสกเดินลมปราณทุกเช้าทลังตื่นนอน ๒. 
ตื่มนัาอ่นให้มากกว่าเดิมทลังออกกำลังกาย 

๓. การทานอาทารเช้าดิวยของเบาๆ เช่นนํ้าพักผลไม้ลันเป็นต้น 

๔. ทานอาทารหนกมีอเดียว 

๕. เจริญสดิตามรูปแบบ เมื่อมีเวลาว่าง เจริญสดินอกรูปแบบ 

เวลาทำงาน 

๖. ล้างสารพิษออกจากร่างกาย ในรูปแบบที่ตนถนัดทุกๆอาทิตย์ 

๗. ทาเวลาทำลัตรสวดมนต้ และพิงธรรมจากสื่อต่างๆ 
ที่ตนเองทำใต้ในบางลันทรึอทุกลัน 

ล้าสามารถทำตามทลักบญกํเต ๗ ประการนใต้ อย่างสม่าเสมอ 
ริบรองจะใต้สุขภาพดี มีกำลังกาย กำลังใจ กำลังสดิฃญญาไว้ใช้ตลอดไป 
ถึงลัยจะแก่เฒ่า สุขภาพจิตใจของเรา ก็ลังจะสดใสแข็งแรงเสมอ 

ใม้เชือลองดู 

ขอมอบหนังสือเล่มน ให้เป็นดู่มือและเป็นกัลยาณมิตร 
ในการทำจิปสสนาภาวนาแบบเคลื่อนใทว เพื่อให้ท่านผูอ่าน 
ที่ริกตนเองต้วยความจริงใจ ใต้ศึกษาใช้กายและใจตนเอง 
ให้เกิดประโยชห์สูงสุด ในฐานะเราทังทลาย ที่ใต้ร่างกายเกิดมา 
เป็นมนุษย์ ถือว่าเป็นสิ่งวิเศษและศึกตื่สิทธึ้มาก ถือว่าโชคดีมากแล้ว 
แต่ท่านจะโซคดีที่สุด ล้าสามารถ ทำตามบญญัดิ ๗ ประการน 
ประกอบไปต้วย เพราะผูรู้ทำนบอกว่า "ธรรมใดๆก็ไร่ค่า ล้าไม้ทำ 
ธรรมใดๆ ก็มีค่า ล้าเราทำ สุขภาพดีๆ ไม้มีขาย 
อยากใต้ต้องลงมือทำเอง ,, 

พร้อมกันนอยากให้เราทังทลาย ใต้เล็งเห็นความสำต้ญของกัลยาณมิตร 
ระลับปรมะกัลยาณมิตร ว่ามีความจำเป็นอย่างไร ต่อการพัฒนาตนเอง 
จากระลับตาข็นใปถืงระลับสูงสุดของการพัฒนากายใจ 



ซึ่งได้มากล่าวย์าไว้ทลายครั้งแล้ว ในคำว่า ครู อาจารย์ 
ทังที่เป็นคฤหัสถ์และบรรพชิต จึงฝากไท้ทุกท่านอ่าน 
คำตรัสของพระพุทธองค์อีกครั้งหนึ่งว่า 

" กัลยาณมิตรพ้น สำสัญไฉน?" 

"ข้าแต่พระองฅ์ผู้เจริญ ความเป็นฝูมีมีตรสี มีสหายสี 
มีเพื่อนฝูแวดส์อมสี นึ่เป็นค4งหนึ่งชองพรหมจรรย์( 

การบรรลุถึงอริสัจจสรรม) เมีอพระอานนทักส่าวอฝางนึ่แล้ว ,, 

พระผู้มีพระภาคเล้า ได้ตรัสกับพระอานนทัว่า "ดูก่อนอานนทั 

เธออย่ากล่าวอย่างนึ่น 

สูก่อนอานนทั ความเป็นผูมีมิตรดี มีสทายดี มีเพื่อนผูแวดล้อมดี 
นึ่เป็นทังทมดของพรหมจรรย์ทีเดียว 

ดูก่อนอานนทั ภิกษุ ฝ็มีมีตรสี, มีสหายสี 
มีเพื่อนแวดล้อมสี 

ฝอมเจริญในอริยมรรคมีองทัแปดใท้มากได อฝางนึ่แล 

ดูก่อนอานนทั สัตว่ทังหลายเหล่าใดได้อาศยเรา เป็นกัลยาณมิตรแล้ว 
สัตว่ทังทลายเหล่านึ่น ผูมีความเกิดเป็นธรรมดา 
ย่อมทลุดพ้นจากความเกิดไปได้, สัตว่ทังหลาย ผูมีความแก่เป็นธรรมดา 
ย่อมหลุดพ้นจากความแก่ได้ สัตว่ทังทลาย ผูมีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา 

ย่อมหลุดพ้นจากความเจ็บไข้ได้ 
สัตว่ทังหลายผูมีความโศก ความรั้าใรรำพัน ความไม่สบายกาย 
ไม่สบายใจ มีความค์บแด้นเป็นธรรมดา ย่อมหลุดพ้นจากความโศก 
ความรัาใรรำพัน ความ ไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความคบแค้นใจ 

ไปได้ ด้งนึ่ 

ด้วยประการฉะนึ่ แล. 



ด้วยร้กและห่วงใย 
พระพุทธยาพ้นทภิกขุ 


นลัตกรรมการเจริญสติ 
แบบเดสื่อนไหว 
โดย 06V3 ผลกปล 
(พระพุทธยานันทภิกขุ) 


ภาค ๑. สร้างความสมดลธอง31ตด้วยสติ 


๑.ความเข้าใจถูกต้องเป็นเรื่องสำลัญ 


นักปฏีฟ้ติบางคน ได้เจริญสติแบบเคลื่อนใทวมานานพอสมควร 

แต่ความเข้าใจในอารมณ์ปฏิบต็ยังไม , ถูกต้องตามทลักการเจริญสติแบบเ 

คสื่อนใทวเท่าที่ควร และไม่สมลับเวลาที่ใด้ฝานการปฏิยัติมานาน 

เทมือนการเดินทางไม่ตรง เราจะเริ่มเฉออกนอกเส้นทางเดิมเรื่อยๆ 

และฟางไกลเท่าทมายที่ด้องการจะไปถึง ออกไปเรื่อยๆ โดยัไม่รู้ติว 

เทตุเพราะขาดกัลยาณมิตรที่รู้'จริงตามทลักการน มาแนะนำ 

ทริอได้พบกับท่านผูรู้จริงช่วยแนะนำไท้ถูกต้องแล้ว 

แต่เราขาดความแยบคายเอง ทริอใม่มีโยนิโสมนสิการในการท่ฏิฟ้ติ 

ดิงนน ทางที่ดีและปลอดภัยที่สุด 

เราควรทาเวลาพบและตรวจสอบกับท่านผูรู้'จริง ที่เราเชื่อมื่นแล้วเสมอๆ 

เมื่อใม่มีความเข้าใจที่ถูกต้องลังแต่เริ่มต้น 

จึงไม่อาจบรรลุถึงผลของการปฏิบต็ใด้ตามเวลาที่ต้องการ 



ฉะนั้น การทำความเข้าใจที่ถูกต้อง และแยบคาย 
จึงเป็นเรื่องสำกัญมากในการเจริญวิยสสนาแบบเคลื่อนใทว 
สำทริบวิธีอื่นๆ โดยทลักการที่ต้องมีกัลยาณมิตรและ 
ผูปฏีบตเองต้องมีโยนิโสมนสิการในใจตนเอง 
ก็คงใม่แตกต่างกันมากนิก 


๒.ความเพียรวายามะนั้น สำกัญใฉน? 

พองต้นนั้ ขอทำความเข้าใจเรื่อง สัมมาวายามะก่อน 

ส่วนความเชื่อนั้นศรัทธาในวิธีกานก็คื ความเห็นความเข้าใจที่ถูกต้องก็ดี 

และความรู้สึกต้วที่ถูกต้องตามวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนใทวก็ดี 

ใต้นำเสนอมาในสื่อต่างๆมานานและมากพอแล้ว 

จึงจะไม่ขอนำมาลงสึกในรายละเอียดอิก 

ใปทาศึกษาเรียนรู้จากลื่อต่างๆเอาเองก็แล้วกัน 

สัมมายามะ หรือความพยายามที่ถูกต้อง พระพุทธองกัท่านวางใวิมี ๔ 
แนวทาง ที่ใข้ประกอบภาคปฏีบติจริงคือ 

แนวทาง ที่๑. สังวรปธาน คือการเผาระกังภัย 

ทรีอตามดูอุปสรรคและ!]ญทา ที่จะเกิดขนในกายในใจ ทรีอรูปนาม 

เช่นเมื่อเรานั้งสร้างกังทวะ ทรือเตินจงกรมใปนานๆ จะรู้สึกทพ้กขา 
ทนิกแขน ปวดตามพัวใทล่ทรอปวดข้อเท่าเป็นต้น 
ทุกขเวทนาทางกายแบบนั้ พ้กปฏีฟ้ติใทม่ ส่วนมากมี , กต้องพบเจอก่อน 
นั้คือเงื่อนใขแรกทางกาย ที่เราต้องพบ สมมติว่า 

ขณะนั้ เรากำลังใช่อิริยาบถ ทรือท่าเตินจงกรม เป็นท่าเริ่มต้น 
ใท้กังสติความรู้เนั้อรู้กัว 

ใปที่ความรู้สึกใม่สบายของทุกขเวทนาของขาก่อน 
เพราะสัมพัสใต้ชัดๆและเห็นง่าย เดินใปสักพัก จะพบว่า 


ความรู้สึกหนักมันเพิ่มสินเรื่อยๆ เข้องต้นเราก็ทนดู 
ทนเดินไปเรื่อยๆก่อน 

แต้สติคอยสังเกตความรู้สึกหนกและดึงที่ต้นขาอย่างใกล้ชิด 
แต่ไม่ตงใจเพ่งจ้องมันมากเกินไป นคอสัญญาณแรก ที่นกภาวนา 
ต้องเผาระวังสังเกต กรุณาอย่ามองข้ามว่าเป็นเรื่องธรรมดาๆ 

ล้ารู้วักสังเกตสักนิด จะเห็นว่า 

ตอนเรื่มต้นเดินใหม่ๆ ความรู้สึกทนกมันมีใม่มาก 

เมี่อเราเดินนานเข้าๆ ความรู้สึกทนกเริ่มปรากฏชัดสินเรื่อยๆ 
เพื่อนนกปฏิบัติเคยรู้สึกเอะใจกิ'นบางไหมว่า ความรู้สึกหนักเช่นนื้ 
เกิดสินเพราะมีเหตุมาจากอะไร? 

ไท้ผกเป็นคนล ะเอียด และข้างสังเกตสักนิด 

ล้าใช่สติตามรู้ลงไปยังจุดที่รู้สึกปวดหรือดึงไท้ชัดๆ เราจะพบว่า 

ขณะกดเท้าเหยียบลงไปแต่ละล้าว 

นิาทนกเราทังตัวที่กดทับลงไปจะท้าไท้รู้สึกดึงและหนักขา 

พอเรายกเท้าสิน ความรู้สึกหนักที่แข้งขา ก็หายไป 

ไท้สังเกตสึกลงไปอีกนิด จะพบว่า 

ความรู้สึกหนักมันคลายตัวข้ากว่าความรู้สึกเบา 

เพราะเวลาเหยียบเท้าลงแตะพน 

จะกินเวลายาวกว่าเวลาที่ยกเท้าล้าวเดินไปข้างหนิา 

วิธีปรืบไท้ความรู้สึกหนักทายไป 

เราต้องไข้เจตนาช่วยสังเกตไท้ซัดสักนิดว่า เวลายกเท้าสิน 
กับเวลาเหยียบเท้าลง ไข้เวลาเท่ากันหรือเปล่า? 

ล้าเราไท้เวลาของการผ่อนหนักและเบาเท่าๆกัน 
ความรู้สึกหนักก็จะผ่อนคลายลง 



เพราะเกิดความสมดุลระทว่างทนักลับเบาชัดเจนข้น 

ความรู้สึกทนักที่ขาแข้ง ข้อเท้า ต้นขา ก็จะค่อยๆเบาบางลงเรื่อยๆ 

การเผาสังเกต และเพียรทำแบบนเรื่อยๆ เราเรียกว่าการฝึกฝนการใข้ 

สัมมาวายามะลัวที่ ๒ คือ ปทานปธาน ( อ่านว่า ปะทานะปะธาน ) 

คือตามรู้เทตุของทุกช้แล้ว ประทารออกไป หรือปาบด กำจด แล้ไข 

ปรีบเปลี่ยน ทรีอสลัดออก อย่างไรก็ไต้ 

ขอความรู้สึกที่เกินอุปสรรคทมดไป เกินไข้ไต้ ผู้ปฏิบติใทม่ 

ต้องฝึกฝนการแล้ไข ทรือประทารอุปสรรคยญทาทางกายไท้เป็นก่อน 

เป็นการฝึกฝนความอดทน และความแยบคายพองต้น 

ไปที่อุปสรรคที่เกิดทางกายไท้เป็นเสียก่อน ( 

ล้ารู้จกปาบดประทารอุปสรรคทางกายเป็นแล้ว 

จะทำไท้เกิดความเพียรชอบ เกินเทตุใท้เกิดลันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 

คือการปรารภความเพียร การประคองจิต และลังสติ 

เฝาสังเกตต่อไปเรื่อยๆ 

ภาวนาปธาน เป็นสัมมาวายามะลัวที่๓ คือตั้งสติเจตนาตามรู้กาย 
เพื่อปรีบความสมดุลทางกายไท้เกิดความชำนิชำนาญก่อน 

แต่ในกรณีที่ความรู้สึกทนักเพิ่มข้นเรื่อยๆ 

เป็นเพราะนั้าทนักนันคลายลัวออกไม่ทํ'น ทรือคลายลัวออกลังไม่ทมด 

แต่เราก็กดนั้าทนักซเาลงไปอิก 

เช่นช่วงที่เรายกเท้าไข้เวลาแค่ครึ่งวินาทีถึงทนั้งวินาที 

แต่ช่วงที่เราเทฮยบเท้าลงไปไข้เวลานานกว่าถึง ๒-0 วินาที ลังนั้น 

นั้าทนักเก่าลังคงค่างอยู่ 

เพราะนั้าทนักเติมนันกินเวลานานถึง 0 วินาที 

แต่นันพึ่งคลายไปแค่วินาทีเดียว นั้าทนักเก่า นันลังตกค่างอยู่อิก ๒ 

วินาที นั้าทนักก่อนั้ใทม่ก็เพื่มเข้ามาอิก 


เมื่อเราสะสมความรู้สึกหนักเข้าไปทุกๆ ๒ วินาที ไปเรื่อยๆ 
และความทนักเดิมคลายออกครงละหนึ่งวินาทีไปเรื่อยๆ 
ทำไท้นึ่าทนักเก่าเกิน 

เกิดการขาดความสมดุลเพิ่ม!นในแต่ละก้าวไปเรื่อยๆ 

ในทำนองเดียวกิ , น ถ้าเราเหยียบเท้าลงไป ๒ วินาที 

และยกเท้า!นถ้าวใป ก็ใช้เวลายาว ๒ วินาที เท่ากิ , น 

ความหนักจะไม่ปรากฏเพราะว่าความหนักความเบาจะสมดุลกิ'นพอดี 
แต่เราไม่เคยสังเกตในรายละเอียดเทล่านึ่ เพราะเห็นว่า 
เสนรายละเอียดทีเกินจำเป็น 

แถ้วเราตกอยู่กับความเคยชินแบบนึ่มานานเทียงไร 

เราลองหลับตานักถึงความจริงทีเกินรูปธรรมที่ว่า ไฟไทมีปานทังหลัง 

ทันก็เรื่มต่นจากประกายไฟเทียงจุดเล็กๆ หรือไฟไทม่ป่าทังผืน 

บางทีทันเกิดจากไฟที่ถ้นบุหรี่เทียง!นเดียว ฉนใดก็ฉนนึ่นเหมือนกันแล 

สัมมาวายามะต่วที่๔ อนุริกขนาปธาน คอการตามริกษา 
หรือดำรงความรู้สึกเบาสบาย ในการเคลื่อนไหวเอาไว้นานๆ 
ตามหลักความสมดุลกาย สมดุลจิต หรือหลักของทัชฌิมาปฏิปทา 

ฉะนัน ถ้าเราพบกฎแท้งการสมดุลอย่างแจ่มซัด สักเรื่องทนึ่งแล้ว 
ทันจะเกิดการบูรณาการต่อไปกับกฎอื่นๆ ด้วยโดยกฎของธรรมชาดิ 
ซึ่งถ้าเรามีสดิสังเกตและความแยบคายมากพอ 
ความทุกซัของเราจะลดลงทังกายและใจ 

แต่ความทุกข้ส่วนใหญ่ทันสังสมไปจากกายที่ขาดสมดุลแล้วก็ไปสังสมที่จิ 
ต ทุกขเวทนาทางกายจึงไปสังสมที่จิตเป็นความไม่สบายใจ 
จากความไม่สบายกายไปสร้างความไม่สบายใจ เกินทุกขเวทนา 

ดิงนึ่น จึงสรุปได้ว่า 

ความไม่สบายกายเกิดจากความไม่สมดุลระหว่างกายกับจิตนึ่นเอง 


บางคนชอบความสบาย เดินแล้วมันไม่สบายก็นังดีกว่า 

พอนงก็ใม่ยอมขยับ นง ๑๐ นาที แต่ขยับ ๑-๒ นาที 

ความหนักที่สะโพกเราก็จะตกค้างสังสมไปเรื่อยๆ 

นังไปสักพักเราก็เบื่อและหนักอิก เราก็เปลี่ยนไปอิก 

ปรับแบบน เรียกว่า ปรับแบบทนัความสมดุล เพราะปรับแต่กาย 
ไม่ไค้ปรับที่ใจด้วย 

ตลอดชีวิต เราไม่เคยที่จะกลับมาสังเกตความพอดีกาย 
พอดีจิตด้วยความสมดุลแบบนื้ แต่ใจเราวี่งทนัทุกข์ทางกายแบบไม่รู้ 
ไปเรื่อยๆ 

เราไม่รู้ ความจริงตามธรรมชาดิที่มันเกิดขน 
พังอยู่ พับไปตลอดเวลา จึงเรียกว่า อวิชชา 


๓. ปรับการเกิด พับ ให้สมดุลได้ก็จะอยู่เหนือการเกิด-พับ 

การประจักษ์เห็นการเกิด พับเพื่อประโยชห์อะไร? 

เพื่อปรับการเกิด-พับให้สมดุลกัน แต่การเช่าถึงญาณนใด้ 
ท่านแบ่งไว้เป็น ๒ ระพับคอ 

๑. ระพับรูป(กาย) เข้าถึงโดยอาลัย สัญชาตญาณ ๒. 

ระพับนาม(จิต) เรียกว่า จุตูปปาตญาณ 

๑.๑. ระพับสัญชาตญาณ 

เราสามารถสกฝนให้พัฒนาเป็นฃญญาญาณได้เรื่อยๆ เช่นคนพัวไป 
หรือนักปฏีบดิบางคนที่ยังเป็นคนสกใหม่ๆ 
เวลาทำงานหรือเคลื่อนไหวในอิริยาบถ 

ยังใช่สดิระพับสัญชาตญาณอยู่มาก เช่นเวลาเดิน ก็มักลงล้นเท่าหนัก 


และเกิดเสียงด , งอยู , แต่บางคนที่เริ่มมีสัมมาสติบ้างแล้ว 

จะด้งสติตามรู้การเดินใด้บ่อยๆ เช่น รู้สักการวางใเาทนักที่เท้าแต่พอดี 

จะเดินเบา ไม่มีเสียง แต่พอเผลอ สืมดีงสติเดิน 

ก็จะลงน่าทนักที่สนเท้ามากชิน และเสียงดี'งเทมือนเติม พอใดีสติรู้สีกติว 

ก็ปรับไท้เบาได้อีก ในกรณีอิริยาบถอื่นๆ ก็เช่นเดียวกัน 

พอนักปฏิบัติที่มีความก้าวทนัา ในการเจริญสติ 

จะรู้สิกติ , วใดีใวและปรับอิริยาบถกลับมาปกติใดีเร็ว 

เขาสามารถจะปรับเปลี่ยนสัญชาตญาณใท้เป็นฃญญาญาณเพี่มชินใดีเรื่อ 

ยๆ 

แต่การจะเพี่มกำลังสติที่เป็นปญญาญาณใท้มีกำลังมากชินนน 

มิใช่เกิดเพราะความอยากจะใดีกำลังสติฃญญาดีวยอำนาจกัณทา แต่เกิด 

เพราะใดีสติ ตามเท็นโทษของความรู้สีกที่ทนักและทยาบทางกาย 

ที่เป็นเทตุก้อใท้เกิดความรู้สีกใม่สบาย 

และ เก็งเท็นคุณของความรู้สึกที่เบาสบายทางกาย 

เป็นเหตุก่อให้เกิดความรู้สีกเบาสบายทางจิตไปด้วย และเข้าใจได้ว่า 

จิตที่รู้สึกเบาสบายเสนเทตุใกล้ใท้เกิดสติ สมาธิ ปญญา 

ได้มากกว่าจิตที่หนักหน่วงด้วยความรู้สึกทุกข์ทรมานและดึงเครียด 

๑.๒.ระดีบัฃญญาญาณ 

ดีอการเคลื่อนใทวที่เกิดจากการตามรู้ด้วยกำลังสติสัมปชัญญะบ่อยๆ 
จะสามารถตามรู้สีกลงไปในสุขและทุกขเวทนาทางกายได้ละเอียดยี่งชินเ 
รื่อยๆ 

จนสามารถเห็นความติดปรุงแต่งด้วยอำนาจของต้ญทาชนทยาบและชนก 
ลางได้เร็ว และรู้สักวิธีสลัดความดึดที่ง่ายๆ ตนๆได้เร็วชิน 
รู้สึกถึงเวทนาทางกายทางจิตได้อีกมากชินเกิดอาการเบากาย เบาจิต 
เป็นเทตุใท้ทำความเพียรได้มากและยาวนานชินเรื่อยๆ 


ด้วยการประคองความเพียรที่เผาสูจิตอย่างต่อเนื่องทำใท้ดัวรู้ที่เป็นญาณ 
ปญญา เติบโต และเข้มแข็งอย่างต่อเนื่อง 
ทำใท้เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงจาก 

ปญญาญาณเป็น จิฃสสนาญาณ 

เห็นขบวนการเกิดดับ ทังหยาบ กลาง ละเอียดไปเรื่อยๆ 
บางคนก็เห็นทังหมดพีเดียว บางคนก็เห็นตามลำดับ 
ขนอยู่กิ , บความแก่กล้าของพลังญาณแต่ละคน ไม่เท่ากัน 

ด้งพ้น การเห็นนัขสมาปฏีปทา สีอเห็นการเกิด-ดับไปพร้อมๆกัน 
เหมีอนการเห็นความเสืกหนักกับเบา 

ขณะเรื่มปร้บเปลี่ยนอีร้ยาบถจากหนัก ไปหาเบา เสืกได้ในเวลาเสียวกัน 

ตรงนื่เป็นทางแฟงมรรคที่นัาไป^ความด้บเย็นของสุขและทุกข์(เป็นอารม 
ถณพพานในภาคปฏีป้สี) 

ล้าสามารถทำความเข้าใจกฏเกณฑ์ธรรมชาติสื่งนื่แล้วพยายามทบทวนตร 

วจสอบ นำหลักการนื่มาประยุกต์ไข้กฎแท่งความสมดุล 

กับรูปธรรมไท้ชำฉชำนาญก่อน 

ต่อใปก็สามารถเข้าใจแจ่มแจิงได้ในเรื่องของนามธรรม 

เกิดจิปสสนาญาณ 

สามารถเห็นขบวนการสัมพันธ์ทังกายและจิตอย่างทะลุปรูโปร่ง 
ความทุกข์ทังกายและใจก็จะลดลงอย่างรวดเร็ว 
เราจะเห็นผลของการปฏึบต็อย่างชัดเจน และไม่สงสัยว่า 
ความทุกข์ต่างๆเกิดมาจากอะไร 

แต่โดยที่ , วไปเราไม่ได้พิจารณากฏแฟงนัขฌิมาในความหมายของความส 
มดุลแบบนื่ จึงไม่เกิดความแยบคายในจิธ์การปฏีฟ้ต็วิยสสนา 


แล้วเราก็สรุปเอาง่ายๆ ว่าเราทำไม่ได้ 

ทรือว่าเรายังไม่ถึงเวลาและตามด้วยข้อล้างสารพัดเงื่อนไข 

นั๊นคือจุดจบของนักปฏิบติภาวนาทุกสายทุกวิธีการ 


๔.วิธียัดการยับความพอใจและความไม่พอใจไท้สมดุล 


ความพอใจเกิดจากความรู้สึกสบายกาย ทรือสุขเวทนาทางกาย 

ความไม่พอใจเกิดความรู้สึกไม่สบายกาย แต่เพราะไม่ใส่ใจตามรู้ 

หรื'อสืมสติกำหนดรู้อาการความรู้สึกทัง ๒ ประการนน 

ล้าทากได้เจริญสัมมาสติจนถูกต้องแล้ว 

ได้ตามรู้ความรู้สึกทังสองประเภทนื๊เสมอๆ 

เราก็สามารถยัดการความพอใจและความไม่พอใจใท้สมดุลได้ 

แต่เพราะขาดสติตามรู้นี่เอง วิงเป็นเทตุใท้เกิดอวิชชาและโมทะตามมา 

ด้งนน อวิชชาและโมทะ วิงเป็นได้ทังเทตุและผล 

เป็นเทตุ 

เพราะทำใท้เกิดความพอใจและไม่พอใจทรืออภิชฌาและโทมนัส 
และอภิชฌา เป็นเทตุใท้เกิดกิเลสตัวอื่นๆ ขยายวงกว่างออกไป 
เสมือนเราโยนก้อนหินลงในนัา 

เกิดคลื่นกระทบเป็นวงกลมขยายกว่างออกต่อยันไปเรื่อยๆ 


๕ 'วิษีปรับสมดุลของกายและจิต 


เข้องต้นใท้ปรับกำลังของสติสัมปชัญญะ 

ด้วยการตามรู้ความทนกเบาของกายใท้ชัดๆอย่างสม่าเสมอ 

โดยสัญชาตะญาณแล้ว 

ความรู้สึกเบากายเป็นเทตุใกล้ใท้เกิดความเบาใจ( โสมนัสสเวทนา) 

และพัฒนาเป็นความพอใจๆ (อภิชฌา) 

พัฒนาเป็นชอบใจ(นันทิ)พัฒนาเกินติดใจใคร่อยาก(ราคะ ราคานุสัย) 
และพัฒนาเป็นความอยาก(กามติ , ณทา กามฉนทะ) 

พัฒนาเป็นความอยากครอบครอง (โลภะ โลภานุสัย) 

เป็นความยืดติด(กามุปาทาน)ต่อโปเป็นกิเลสขนละเอียดจนถึงความเป็น 
นิสัยเท็นแก่ได้เห็นแก่ติ'ว เป็นบุคคสิกเป็น (กามาสวะ)ในที่สุด 

จะเห็นว่า เพียงแค่ขาดสติสัมปชัญญะตามรู้กาย เวทนาเท่านั้น 

นันเกิดการว่ลัฒนาการความถี่อย่างรวดเร็ว ชวลัดนั้วมือเดียว 

เพียงความอยากทางกาย ลันเป็นจุดเรี่มต้นเพียงเล็กๆเท่านั้น 

มันสามารถขยายวงของความถี่ออกโปอย่างกว่างขวางและความเร็วที่ใช้ค 

วามถี่ที่สูงมาก 


๖.เจริญสติ สมาธิ ปญญาเพื่อปรับทุกช้สุขใท้สมดุล 


ทลักการสร่างความสมดุลชุดนั้ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค่สอนไว้ชัดมาก 

แต่ล้าเราไม่พัฒนากำลังของสติสัมปชัญญะ สมาธิ 

ปญญาใท้เข้มแข็งและรวดเร็วมากพอ กฏสมดุลลันนั้ก็ใช้โม่ได้ 


การเจริญทรีอพัฒนากำลังของสติสัมปชัญญะในขนพนฐานทรีอเข้องต้น 
เราจะต้องมีขันติ ความอดทนต่อการเผาดู 

ตามรู้ตามศึกษาความรูสึกทางกายและเวทนาใท่ต่อเนื่องยาวนานระลับท 

นึ่ง จนสต็มีกำลังและความเร็ว ความแหลมคม 

จนสามารถสะกัดกันกระแสแท่งทุกขเวทนาทางกาย ไม่ใท่ใหลเข้าสู่จิต 

ถ้าเราเผลอเพียงนิดเดียว ความรู้สึกทางกายทังสบาย 

และไม่สบายก็จะซึมเข้าสู่จิตโดยลัตโนทัดี และ'จากพ้น ความรู้สึกนื่น 

มีนจะขับเคลื่อนแปรงเกินความรู้สึกพีงพอใจอย่างรวดเร็ว 

และนำพาใจเราไหลไปสู่กระแสแท่งอำนาจของความพอใจอย่างแนบเนิย 

น 


นื่นดีอต้นเหตุของทุกขสมุทัยในระลับต้นๆ 

ลังนื่น ความจำเกินขนแรกที่สุด เราต้องเร่งรีบพัฒนาสติ สมาธิ 
ปญญาใท่มีกำลังใท่เร็วที่สุด 

ถ้าไม่อยากใท่เกิดความยุ่งยากลำบากในการเจริญจิปสสนาภาวนา 
เพื่อกำลัดชัดเกลาอาสวะกิเลสของตนเอง 


๗.วิธิการนำกำลังสต็สัมปชัญญะ สมาธิ ปญญาไปใช 


จิธิการนำกำลังสติสัมปชัญญะ สมาธิ ฃญญาใปใชจะเริ่มต้นอย่างไร? 

เข้องต้น สติยังหยาบ อยู่ในระลับของสัญชาตญาณ 
ไม่อาจทนต่อกำลังของทุกขเวทนาได้นาน 

จึงถูกกำลังของทุกขเวทนาสูดไปไข้หมด ฉะนื่น คนที่ , วใปที่ไม่เคยสกสติ 
เขาจะแยกไม่ออกว่า ความรู้สึกใดเป็นรู้แบบเวทนา 
ความรู้สึกแบบใดเป็นสติ 


เขาจะตกเป็นทาสของเวทนาแบบสัญชาตญาณเป็นส่วนมาก 
สำทรับคนที่มีกำลังสติดีขนมามากน้อยแค่ใทน ก็สัดกันได้ 
ที่เขามีความอดทนสูงขนกว่าเดิม มีความยับกังชงใจสูงมากขน 

กังนั้น ผูปฏิบติภาวนาต้องมุ่งพัฒนาสติสัมปชัญญะให้ละเอียดขน 
โดยฝาน อาตาป็ ดีออบรมปมเพาะกำลังสติเพิ่มขนเรื่อยๆ 
เพราะคนทุกคนมีสติสมาธิ 


ปญญาขนพนรานอปแล้-ว ซึ่งแต่ละคนมี ระกับสติฃญญา 
ที่มีความทยาบละเอียดไม่เท่ากัน 

สำหรับคนที่สนใจคำสอนที่ทำให้เกิดสติปญญาได้ง่าย 
และฝ็กฝนตามไปด้วย สติปญญาของคนๆนั้น 
ก็ยิ่งพัฒนาเป็นสติขนละเอียดมากขนเรื่อยๆ 

แต่สำทรับคนที่ยังไม่ได้เจริญว่ยสสนาภาวนา 

จะพัฒนาสติฃญญาระกับ โลกียฃญญา ไปได้มากเพียงใด 
ก็ยังไม่สามารถเข้าถึงโลกุตตรฃญญาใด้ 

เพราะความถี่ยังใม่มีความละเอียดสูงพอที่จะเข้าใปรู้เห็นเท่าทันรากเทง่า 
ของของอวิชชา กัณทา อุปาทานได้ 


แต่คนที่สามารถพัฒนาสติปญญาในระกับวิปสนาญาณขนต่างๆได้แล้วเท่ 
านั้น สติระกับนั้นจะรู้เท่าทันความดีดที่ปรุงแต่งด้วยอำนาจของ อวิชชา 
กัณทา อุปาทาน กรรมได้ เพราะสติ ย ญญาระกับนั้ มีความถี่ที่ละเอียด 
มีความเร็วสูง และมีความแหลมคมสูงสุด มี โอกาสที่จะปรับ 
ความรู้สึกสุขทุกข์ในกายในจิต ให้หมดจดได้มากกว่าและเร็วกว่าด้วย 



๘. เกิดสังสารวิ'ฏเพราะขาดสมดุล 


ทลักการฟ้ฌซิมาปฏิปทา เราจำเสนต้องตอกยำทำความเข้าใจกันบ่อยๆ 
เพราะเป็นแก่นคำสอนสำกัญในพุทธศาสนา แต้เรากักมองข้ามกันเสมอ 
กลับไปให้ความสำกัญคำสอนส่วนย่อยมากกว่า เช่นใปเน้นแต้เรื่อง 
ทานศีล ภาวนาเป็นต้น ซึ่งศาสนาอื่นๆเขาสอนกันอยู่แล้ว 
แต่พุทธศาสนามีแก่นศาสนาต่างจากศาสนาอื่นโดยสนเซิง 
ซึ่งศาสนาอื่นใม่มี 

ศีอทลักคำสอนว่าด้วยเรื่องทางสายกลางหรือทางสายตรง 
ซึ่งสามารถนำไปใช่บูรณาการกับศาสตร์ทุกศาสตร์ได้อย่างลงตว 

ดงนั้น หลักกัฌชิมาปฏิปทาจึงใช่ใด้ทังในรูปธรรม และนามธรรม 
เพียงแต่ต้องมีสต้ฃญญาในการใช่ทุกครงเท่านั้นเอง 

ตวอย่างง่ายๆ เช่น เราลองทดสอบใช่ในการแล้ใขความ!เกียจ 

เราต้องรู้สาเหตุของความ!เกียจก่อนว่า!เกียจเกีดจากอะไร เมื่อทราบว่า 

!เกียจเกิด เพราะติดสบาย จึงใม่อยากทำอะไรที่ทำใท้ใม่สบาย 

หรือเกิดเพราะใม่มีงานทำ 

หรือเพราะถูกทังให้ท่างานแบบไม่เต็มใจเป็นต้น 

เมื่อวิเคราะห์หาสาเหตุได้แล้ว ก็เริ่มแก้ที่เหตุนั้นๆ เป็นเรื่องๆใป 
แต่ล้าเริ่มต้นแก้เองไม่ได้ ก็ต้องไปทาเพื่อนที่ดี 
เขามีความขย่นมทกันเพียร ช่วยแก้เป็นต้น 

สาเหตุที่แห้จริงก็คอ 

เราไม่อาจแก้ไขความสบายกับความไม่สบายให้สมดุลกันได้ 

กันจึงก่อให้เกิดความ!เกียจ 

ความ!เกียจก็นำใปสู่ความสนุกสนานที่ไร้สาระ 

ความสนุกสนาเพลิดเพสิน นำใปสู่ความใคร่ ความอยากความใคร่ 



นำไปสู่ความยืดติด เป็นการเพื่มกำลังไท้ลับความอยากเกินกำลัง 
จะนำใปสู่การเอารัดเอาเปรียบกันเห็นแก่#ว 
เกิดการแย่งชิงและสู้รบเพื่อความอยากที่มากขน 

เกิดการทำลายล้าง เกิดการทำสงคราม 

ฉะนั้นเพียงแค่ขาดความสมดุลอย่างเดียว 
เพราะขาดติ'วรู้ที่ถูกต้องดีอสัมมาท่ฏเ 
ก็เกิดอวิชชา(ความใม่รู้ตามความเป็นจริง) 

โลกนั้ม่'นจึงเป็นอย่างนั้ ไม่เคยจบสน 

จนกว่าพระศาสดามาตรัสรู้และมาบอกความจริงแก่เรา 

แต่ไม่ใต้ทมายความว่า ความจริงลันนั้ทุกคนจะรับใต้ 

แต่คนที่มีศรัทธาและความเพียรเท่านั้น จึงจะรับผลลันนั้ 

คนที่ไม่มีศรัทธา ใม่มีความเพียรก็จะต้องตกเป็นทาสของความ 
ทุกข์เรื่อยไปใม่มีที่ส์นสุด เรียกว่าลัฏสงสาร 


๙. สติสัมปชัญญะคือศูนย์กลางของม่ , ชฌิมาปฏิปทา 


ศึกษาทลักการความสมดุลนื้ให้ชดเจน ยิ่งปรับแล้ความรู้สึกที่เป็นของคู , 
เช่นความสบายความไม่สบายเป็นต้น ไท้ชำนิชำนาญมากเท่าใทร่ 

จึตก็ยิ่งเกิดสัมมาสติใต้เร็วเท่านั้น 
เมื่อจึตเลื่อนเช่าสู้ศูนย์กลางของชีวิตมากขนเท่าไร 
จึตก็จะปล่อยวางการเสพติดความรู้สึกสบาย 
ความไม่สบายใต้เร็วมากเท่านั้น 


เพราะเราตกเป็นทาสสิ่งเสพติดทางนามธรรมมาดังแต่เกิด 

คอติดใจในความรู้สึกสบาย ความใม่สบาย มานานใม่รู้ที่ภพที่ชาติแล้ว 

พระพุทธเจ้าและพระอรทันดัทังทลาย ท่านใต้พบกฎความจริงลันนึ่แล้ว 
ท่านจึงใม่ติองกลับมาเกิดใทม่ เพื่อริบวิบากลันนื้อิก 
แต่เราทังทลายเกิดมาชาตินื๊ ได้พบ และซึมซับ 

ริบรู้คำสั่งสอนของท่านแล้ว ก็ต้องทุ่มเทศริทธาและความเฟิยรอย่างเต็มที่ 
เพื่อเข้าถึงความจริงในคำสอนของท่านในชาตินึ่ให้ใต้ 
แต่ล้าลังท่าตามไม่ถูกอิก เราก็ต้องเวียนว่ายตายเกิด มาริบใข้ 
ริบวิบากชันธิลันนึ่ต่อใป แบบใม่มีที่สิ่นจบ 


๑๐. นิพพานดับใต้ทังสุขทุกช้ที่เป็นโลกิยะ 

เมื่อเราเข้ามาศึกษาเรื่องน ศริทธาและความเพียรพยายามเป็น 
เงื่อนไขที่จำเป็นต้องมีในพองต้น 

ความขลันทมี'นเพียรที่ประกอบต้วยความเข้าใจอย่างถูกต้องเป็นเรื่องสำลั 
ญ เพื่อท่าใท้เกิดสติ สมาธิ ฃญญาที่ถูกต้องต้วย 

อย่าสืมว่า เราต้องใข้กำลังสติ!]ญญาอย่างมาก 

ที่จะชำแรกแยกแยะความยึดติดในสุขในทุกช้ ที่เราเสพติดมี'นมายาวนาน 
จึตของเราวี่งทนิ 

มีนจะวิ่งวนรอบๆอยู่ในความรู้สึกสองขัวนึ่มาโดยตลอด 

แต่เมื่อใด เราเกิดญาณฃญญาสามารถปริบจึตให้ตื่นรู้ต่อความสบาย 

ความใม่สบาย และโม่เข้าเสพติดข้างใดข้างทนึ่ง 

จึตจะเกิดภาวะสมดุลกันพอดี เรียกว่า จิตเป็นกลาง 

เพราะรูเห็นตามความเป็นจริงว่า ความรู้สึกทังสองชัวพ้น 

ต่างก็ใม่มีดัวตนที่แท่จริง แต่เป็นเทตุเป็นยจลัยให้เกิดซึ่งกันและกัน 

นึ่คอกฎแห้งปจจยาการลันทนึ่งในลักรวาลของรูปธรรมนามธรรมทังปวง 


เมื่อเราสามารถรู้แจ้งแทงตลอดในกฏลันนั้ได้เรียกว่า 
จ้ตก็ทลุดพ้นจากอุปาทาน คอไม่ยืดติดในสุขในทุกข์ทังปวงได้ 
เพราะเข้าใจความจริงของทัน 

จ้ตก็ทลุดพ้นจากความยืดทันถือทันในมายาของจิตตลอดกาล 


๑๑.ทลวงพ่อเทียนท่านเปรียบ"เสมือนคนตดกระจก" 


สำทรีบคนที่มีศรีทธาและความเพียรสูง ก็จะเกิดสติ สมาธิ ปญญา 
ใด้ใวกว่าคนธรรมดา 

คนที่มีศรีทธาและความเพียรอ่อน สติปญญาก็เกิดข้า 

เมื่อสติ ย ญญาเกิดข้า ก็ยากที่จะเห็นเส้นแบ่งระทว่างรูปธรรม 
และนามธรรม 

ที่ปรากฏติ'วออกมาในรูปของความพอใจและความไม่พอใจเกินด้น 

เมื่อศรีทธาและความเพียรทันคงเพียงพอ ก็เป็นเทตุให้เกิดสติฃญญา 
สามารถทลังรู้ 

ทลังเห็นเส้นแบ่งแท่งความสมดุลของรูปธรรมและนามธรรมนั้น 

แต่ถ้ากำลังสติฃญญาลังอ่อนอยู่ ก็เทมือนคนสายตาสันหรื'อใม่ดี 

จะไม่สามารถมองเห็นเส้นแบ่งที่ละเอียดสีกของรอยต่อของรูปและนามนั้ 

น ทลวงพ่อเทียนท่านเปรียบ "เสมือนคนตดกระจก" เครื่องมือคอ 

เพชรที่ใข้ติ'ดกระจก เมื่อช่างกรีดลงไปบนแผ่นกระจก 

เราไม่เห็นร่องรอยเส้นแบ่งกระจกว่า ทันอยู่ตรงไทน 

จนกว่าจะใช่มือกดกระจกทังสองข้างออกจากกันแถ้วจึงจะรู้ว่ารอยติ'ดทัน 

อยู่ตรงไหน ในทำนองเดียวกัน 

ฃญญาที่จะมาแยกรูปกับนามดีอความพอใจความไม่พอใจออกจากกัน 


ฟันยากยิ่งกว่า แม้เราตามกำหนดรูอย่างเจนแล้ว 

เราก็ยังไม้เห็นรอยขาดของฟัน เราจำเป็นจะต้องตรวจสอบ 

โดยการเข้าไปปรับสมดุลทังสองข้าง 

เราก็จะเห็นรอยหักของฟันเพราะความแข็ง ความแหลมคม 

ความละเอียดของกากเพชรฟันละเอียดเกินกว่าที่เราจะไปเห็นร่องรอยกา 

รพัดกระจกฉนใด 

ความคมของปญญาก็ฉนนั้นเหมือนกัน 

ฟันละเอียดเกินกว่าจะไปเห็นเล้นแบ่งความทุกข์กายว่า มีเท่านั้ 

ความทุกข์ใจมีเท่านั้ กิเลสมีเท่านั้ ปญญามีเท่านั้ 

จนกว่าเราจะใต้พิจารณาทดสอบทดลองหลายๆรอบ 

จนกว่าเราจะเกิดปญญาประจกษ์แจ้งขนมา 

ก็จะเห็นส่วนต่างของฟันทังสองข์างนั้น 

เรื่องนั้เป็นเรื่องที่มหัศจรรย์มากที่เราใต้พบคำสอนของพระพุทธเจ้า 
และเราสามารถพัฒนาศรัทธาและความเพียรมากยืนเรื่อยๆ 
จนเกิดมีฃญญาเข์าใจใต้อย่างแจ่มแจ้งในปรฟัตกธรรมสันสูงสุดใต้ในชา 
ดินั้ 

แต่ล้ายังไม้สามารถสร่างศรัทธา และความเพียร 

ของเราให้เข้มแข็งถึงจุดสูงสุด จ้ตของเรา ก็ยังไม้พังมน 

เราก็ใต้อานิสงส์เป็นบางส่วนตามกำลังศรัทธาและฃญญาของเรา 

พอศรัทธาและฃญญาของเราพังฟันแล้ว 

เราก็จะใต้เข้าใจคำสอนของท่านครบล้วน 

แล้วนำไปใข้ทำลายเหตุแห้งทุกข์ คอ 

ความพอใจและความไม่พอใจในชาตินั้ไต้ 



๑๓. ความเข้าใจความทนัก ความเบา เป็น!]ญญาเข้องต้น 

ในสนัยที่เรายังไม่ใต้สดับคำสอนของพระพุทธเจ้า 

เราก็ยังไม่ใต้สดับตรับพีง ยังไม่เกิดสุตมย!]ญญา 

จินตามย!]ญญาและภาวนามย!]ญญา เราก็ยังใข้ชีวิตด้วยความประมาท 

ขาดสติ ชีวิตเวิยนว่ายอยู่กับความทนัก ความเบา ความสุข 

ความทุกช้มาตลอด 

เราก็จะเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในความทนัก 

ความเบาแล้วขยายมาเป็นราคะ โทสะ โมทะตลอดเวลา 

การที่เราไม่เข้าใจความหนัก ความเบาทังสองทางเรียกว่าโมทะ 

เมื่อใด เรามาเจริญสติจนเกิดปญญา สามารถตามรู ตามเข้าใจความทนัก 
ความเบาทังสองต้าน และรู้จักปรับใท้เกิดความสมดุลพอดีไปเรื่อยๆ 
ท่านเรียกว่าโลกุตรปญญา สามารถพัฒนาเปลี่ยนแปลง 

โมทะใท้เสนปญญาใต้ไม่ยาก ซึ่งเป็นเรื่องไม่เทสอวิสัยที่เราจะเข้าใจใต้ 
เพียงแต่ว่าเราจะต้องเข้าไปเพิ่มกำลังศรัทธา จนเกิดแรงใจ อยากจะรู้ 
อยากจะเรียน ออยากจะศึกษามากกว่าน 

แล้วไปเพิ่มกำลังของความเพียรลงมือพิสูจนัลงมือท 0 าใท้ถูกต้องตามทลัก 
ของสัมนัปปาธาน สี่ประการตามที่จะนำมากล่าวต่อไป 


๑๔.ความเพียรที่ถูกต้องได้แก่สัมนัปปธาน ๔ ดือ 


๑. การเผาระจัง 

ตามรู้ตามดูความทุกข์ที่มืนจะเกิดในรูปแบบต่างๆทังในรูปธรรมและนาม 
ธรรม เรียกว่า สังวรปธาน 

๒. ทุกข์ส่วนใทนที่เผลอเกิด ต่องทาทางขจัดปดเป่าทันที ลัดออกใป 

แต่ถ้าเกิดทางกาย ต่องคอยปาทัดให้เบาบางเสมอ 

อย่าปล่อยให้กายถูกปีบลันทรมานด้วยทุกขเวทนา เรียกว่า ปทานปธาน 

๓. เพิ่มพูนกำลังแท่การตื่นรู้ คือสติ สมาธิ ฃญญาฝ่าย 
กุศลธรรมให้เกิดเนอย่างต่อเป่อง 

ระจังความเผลอความเพสีนที่คอยแทรกเข้ามาเสมอๆ เรียกว่า 
ภาวนาปธาน 

๔. ดำรงรักษาใว่ชี่งกำลังของการตื่นรู้ทรือสต็สัมปชัญญะอย่างสมดุลกัน 
ตรงนเราต่องมีเทคนิคว่ธิบริทารตวตื่นรู้ให้ชัดเจนเสมอ 
มใช่นงแช่เตินแช่เสนเวลานานๆเทียงอย่างเดียว 
แต่สามารถสร้างสถานการณ์จำลอง 

เพี่อนำภาวะตื่นรู้ใปประยุกต่ใข์กับกิจกรรมในชีวิตประจำจันอย่างตื่นรู้กัใ 

ต่ เทียงแต่เผาสูการเคลื่อนใทวของกายและจิต 

ขณะที่ทำงานร่วมกันอย่างใกถ้ชิดและสมดุลตลอดเวลา ป่นถือว่า 

เกินความสามารถพิเศษของนิกปฏีบติบางคนเท่าป่น 

เทมือนนกกีฬาบางคน ที่ทำการฝ็กฝนคล้ายเรื่องนด้วยเทมือนกัน 

แต่เป็นการสกฝนทางกาย และมีส่วนใต่เสียกับฝ่ายตรงข้ามเท่าป่นเอง 

แต่การฝึกฝนทางนามธรรมก็ทำเช่นเดียวกัน 

แต่ผลออกมาต่างกันคนละเรื่อง เรียกว่า อนุรักขนาปธาน 


๑๕. ด้องรู้พร้อมทังอรรถและพยัญชนะ 


เมื่อศรัทธาและความเพียรของเรายังไม่เข้มแข็ง 
กำลังสติสมาธิ!]ญญาก็ยังไม่เข้มแข็งและไม่เฉียบคม 
เราสามารถเรียนรู้ได้แค่ไหน 

เข้าใจจดจำได้แค่ไหน ก็ทำแค่นนใปก่อน ใม่ด้องอยากมาก 
ทำจนเกินกำลังของตนเอง 

เราจะต้องค่อยๆพัฒนาตามกำลังศรัทธาและ!]ญญาของตนต่อไป 

เมื่อใด สติปญญาเราคมคมกล้ามากข็น เราสามารถดีบทแตก 
สามารถเข้า’ใจสาระที่แท้'จริงของปรม่ , ตกธรรมนั้ใด้ 
ก็สามารถรู้แจ้งเห็นจริงในอรรถและพยัญชนะของคำสอนของพระพุทธอง 
คํได้ทะลุแจ่มแจ้งได้ไม่ยาก แต่เมื่อปญญายังไม่เข้มแข็ง 

เรายังดีบทอรรถยัญณ์ตไม่แตก เราก็จำแต่พยัญชนะจำได้ 
แต่ยังใข้ไม่เป็นเรียกว่า สมมติยัญฟ้ติ 

พระพุทธเจ้าท่านลังไว้ว่า 

"เราทังทลายจงไปประกาศพรหมจรรย์พร้อมทังอรรถพร้อมพังพยัญชนะ 
ใท้บริสุทธบริบูรณ์สนเชิง คำว่า"พร้อมทังอรรถ" 

ดีอดีบทให้แตกด้วยปญญาญาณ 

"พร้อมทังพยัญชนะ ,, คอจำบทติ'วหลักคอสมมติบญญัติใท้ได้ 
แล้วฝืกใข้สมมติให้เป็น เหมือนเราจะกินผลไม่ 
เราจำได้ผลไม่ชนิดนั้ชื่ออะไร 

มีว้ธีทานอย่างไรและสามารถปลอกเปลือกผลไม่ชนิดนั้นกินได้ด้วย 

นั้นเรียกว่าดีบทแตกเรามีผลมะพร้าว แต่เราใม่มีมีด 

เราก็ใม่สามารถดีบทแตกได้ในระด้บสมมติ 

เพราะมนก็ยังเป็นลูกผลไม่อยู่ 

แต่เราก็ยังนำไปเพาะปลูกให้เติบโตยังใม่ใด้ฉีนใด 



คำสอนของพระพุทธเจ้าเทมือนกันฉันนั้น ทรีออิกอุปมาทนึ่ง 
เช่นมะพร้าวที่เรารับประทาน 

เราต้องสามารถฝาฟันออกมากินได้ด้วยเครื่องมือเช่นมีดเป็นต้น 
ทางนามธรรม เราต้องใช่ศรัทธาและความเพียรสร้างปญญาใท่เกิดก่อน 
เพื่อท 0 าใท้เราเกิดความเช่าใจอรรถรสของธรรม 
จนสามารถทำใจใท่เกิดความเอิบอิ่ม 
คลายความกระทายอยากในกามทังปวงไต้ 

ถือว่าเราไต้รับผลแท่งอรรถรสแท่งปรฟัตกธรรมฟัน เรียกว่า 
"ปรฟัตถฟ้ญกัเต" 


๑๖.คำสอนทลวงพ่อเทียนเป็นรทัสฟัยที่ค่อนช่างแหลมคม 


ถ้าทากเราเกิดฃญญาญาณ สามารถตีบทออกมาแถ้ว 
ฟันง่าย!นเทมือนเปิดของปิด ทงายของที่คว่า 

ทังนั้น เราต้องเช่าใจใท่ชัดเจนว่า 
ส่วนไหนเกินก็ต้องปรับใท่ลงมาใท่พอดี ส่วนไทนขาด 
ก็ต้องปรับเช่ามาใท่พอดี เช่นทพ้กเกินไป ก็ปรับใท่เบาลงมา 
เบาทรือทย่อนเกินไป ก็ปรับใท่ดึงขนพอสบายเป็นต้น 
ชึ่งขนอยู , กับสตีฃญญาของแต้ละคน 

ไม่สามารถบอกเป็นสูตรตายทัวลงไปไต้ เพราะปญญาแต่ละคนไม่เท่ากัน 

คนไทนพบความสมดุลไต้มาก ก็สบายมาก พบความสมดุลไต้ฟัอย 
ก็สบายฟัอย ถ้าใครไม่พบเลยก็ทุกข์เทมือนเดิม มีฃญทาเทมือนเดิม 

ลองเอาเรื่องนั้ไปพิจารณาใคร่ครวญดูว่า ใช่หรือใมใช่ ใช่ใต้ทรือไม่ใต้ 
ใท่ลองทำสูก่อน อย่าพึ่งเชื่อ ถ้าสามารถเช่าใจใต้ นำไปปฏิฟ้ดิแถ้ว 
เห็นถ้าวหนำใต้ด้วยตนเอง ก็จะดีขนตามลำทับ 


จนเกิดมีฃญญาสัมฝ่'สใด้ว่า ทุกข์ทังทางกายและทางใจที่เคยมีแต่ก่อน 
ได้เริ่มลดลงๆตามลำทับ จนเห็นชีวิตจิตใจของตนเอง มีการเปลี่ยนแปลง 
ต่างเก่าล่วงภาวะเดิม 

จากเคยเป็นคนทุกข์ง่าย เปลี่ยนเป็นง่ายที่จะสุข จิตเคยสงบยาก 

แต่เปลี่ยนเป็นง่ายที่จะทำจิตใท้สงบ 

เคยเกินคน!เกียจกลับเปลี่ยนเกินคนขยันทมี , นเพียร 

เป็นคนเคยคนอ่อนแอทวนใทวง่าย เปลี่ยนเป็นคนแข็งแกร่ง 

กล้าเผชิญหน้ากับความทุกข์และฃญทาทุกรูปแบบ เคยเป็นคนก่อฃญทา 

กลับเปลี่ยนมาเป็นน้กแกีปญทาเป็นด้น 

จึงขอใท้น้กปฏีบดิทุกท่านมีกำลังกายกำลังใจอย่างเข้มแข็งและต่อเนื่องอ 
ย่างสม่าเสมอ 


นสัตกรรมการเจริญสติ 

ภาค ๒ การบูรณาการการเจริญสติกับการออกกำลังกาย 


๑. จุดเกิดพลังของชีวิต 


ข้อสังเกตของอาจารยัทมอสัลลภ น้กจิตบำบดชื่อทัง ของเมืองไทย 
เกิดความสงสัยว่า ทลวงพ่อเทึยน 

ท่านไปศึกษาทรึอทยังรู้จุดเกิดพลังชีวิตนื่ใด้อย่างไร เพราะตอนพ้น 


ทมอเอง ต้องลงทุนข้ามนึ่าข้ามทะเล 
ไปเรียนศาสตร์นึ่มาจากมทาวิทยาลัย ระด้บเกรดเอ 
ของประเทศสทรัฐอเมริกา และใข้เวลาศึกษานานลัง ๑๓ ป 
ถึงไต้ทราบว่า 

การกระตุ้นพลังของชีวิต ทำไต้โดยการไข้ฝ่ามือแตะเบาๆ 
ที่สามจุดด้วยกัน คือ ๑.ทน้าขา ๒ .ทน้าท้อง ๓ .ทน้าอก 

และต่อมาไต้มาทราบเรื่อง การเจริญสติแบบเคลื่อนไทว 

จากคนไข้ที่มารักษากับทมอเป็นประจำคนหนึ่ง ซึ่งเขาเล่าว่า 

เขาไปพบวิธีการสร้างลังทวะแบบ ๑๔ ลังทวะ ไต้ไปเรียนรู้วิธีการนึ่ 

จากทลวงพ่อเทียน ทลังจากปฏิฟ้ติกับพ่านใต้ไม่นาน 

พบว่าอาการทางจิต ที่เคยรักษากับทมอมานาน แต่ลังเป็นๆทายๆอยู่ 

จนกระทังมาลังใจสร้างลังทวะตามแบบที่ทลวงพ่อเทียนสอน 

อาการดีข้นตามลำลับ 

วิธีปฏีฟ้ติ ก็จะทำโดยการยกมือเป็นลังทวะเบาๆ เรื่มต้น 

จากการวางมือใว่ที่ทน้าขา เลื่อนมือไปแตะฝานแต่ละจุดไท้ชัดๆ 

เวลาทำก็ต้องมาแตะที่ทน้าขา แนบมาที่ท้องชัด ๆ แนบมาที่ทน้าอกชัดๆ 

ทำต่อเนื่องตามรูปแบบสร้างลังทวะมือ ๑๔ ลังทวะ 

ทมุนเวียนกันไปเรื่อยๆ ไท้นานที่สุด พอทำไปนานๆ 

และทำบ่อยๆทุกๆลัน ก็พบว่า ความรู้เนึ่อรู้ลัวก็มีกำลังเพิมข้นเรื่อยๆ 


๒. การเจริญสติแบบนึ่ สามารถทำไต้ผลทุกคน 


การเจริญสติแบบนึ่ไม่เสือกชาติ ศาสนาใดๆ เพศลัยใดๆ 

ขอใท้มีศรัทธาในการทำเท่านึ่น 

อาตมามีโอกาสไปบรรยายและลัดคอร์สอบรม 


ทังที่ในประเทศสทรัฐอเมริกาและยุโรป มานานเกือบยี่สิบป 
ทักจะมีกลุ่มนกปฏิบัติฝรื่งถามเสมอว่า " วิธี ทโเลโทั 

๓6011ฒเ0ก แบบนเป็นของศาสนาพุทธ แล้วศาสนาอื่นๆ 
พวกเขาจะปฏิบัติได้ไทม?" อาตมาก็ถามย้อนถามไปว่า 

" คุณคิดว่า ลมทายใจน เป็นเรื่องของศาสนาไหน?" 

ฝรื่งก็ยอมรับความจริงว่า "ใช่ ๆ ลมทายใจใม่มีศาสนา 
ทันคิอชีวิตของเรา" ก็เลยตอบว่า" ปฏิบัติแบบนั้ใม่ใช่ของศาสนาใด 
แต่ทันเป็น 71า6 พลV 0 { เทัล การ มี สติสัมปชัญญะไปกับการเคลื่อนใทว 
ทันเป็นสมบัติของคนทุกคน และทันเป็นวิถีชีวิตจริง ,, 

แต่อาจจะเรียกไปตามศาสนานั้นๆ ศาสนาพุทธ เรียกว่า 
"สัษฎางคิกมรรค ,, เป็นด้น 

ใครที่มีชีวิตอยู่ก็ด้องเคลื่อนใทว เพียงแต่ว่า 

มนุษย์ส่วนใทญ่รู้สักแต่การเคลื่อนใทวทางกาย 

ทันเป็นการเคลื่อนใทวด้วยสติสัมปชัญญะแบบสัญชาตญาณ 

กำลังสต็ที่ได้ จึงไม่มีพละกำลังมากพอ 

ที่จะไปตามรู้การเคลื่อนใทวทางจึต 

และใม่มีความเร็วพอที่จะทำการลับทุกข้ใด้ 

เพราะว่าเป็นการเคลื่อนใทวไปตามอำนาจของสติระลับ สัญชาตญาณ 
เป็นการรู้ลัวได้เพียงระลับเดียว 

การรู้ตามสัญชาตญาณนั้ 

เป็นสติที่รู้เพียงวิธีตอบสนองความติองการทางกาย 
รู้วิธีเอาลัวรอดเท่านั้น การรู้แบบนั้ อย่าว่าแต่คนเลย 
แม่แต่สัตว์ก็ลังรู้ของทันได้ เช่น 



หมู ทมา กา ไก่ เวลาฟันทิว ฟันก็รู้จักทาอาทารบ 0 าฟ้ดความหิวของฟันเอง 
เมื่อมีภัย ก็รู้จักทนภัยเอง เวลาถึงฤดูสืบพันธุ 
ฟันรู้จักวิธีทาคู่ของฟันเองเป็นต้น 

แต่มนุษย์เป็นสัตว์ชั้นสูง สามารถพัฒนาระสับ 

สต็สัมปชัญญะ ใท้สูงขน จนเปลี่ยนเป็นปญญาญาณใต้ 

ถ้ามีแค่เพียงตอบสนองความอยาก ทาที่อยู่อาสัย สืบพันธุและทมีภัยใต้ 

ถ้ามนุษย์ ที่มีความสามารถเพียงแค่นน จะประเสริฐกว่าสัตว์ตรงไทน? 

มนุษย์ แปลว่า ผู้มี , ใจสูง คือสามารถเจริญสติฃญญาใท้เติบโตใต้ 
ด้วยการใช้สติฃญญาตามระสีกรู้ ทรือ อนุปสสนา ตามเทิน วิปสสนา 
ตามรู้ เข้าใจตนเองไต้ไปสู่มรรคผลชั้นสูงไปตามลำสับ 

แต่เพราะเราอยู่กับความรู้สีกสัวในระสับสัญชาตญาณมาตลอดชีวิตต้วย 
อำนาจของอวิชชา 

บดน ที่เราใต้มาฝึกสัมมาสติเข้องต้น 

ด้วยการยกมือสร้างจังทวะนื้เรียกว่ามาฝึกจิตด้วยความรู้ระสับ วิชชา 
โดยอาศัยทลักสดึปฏฐานสี่ตามลำสับสังน 


ต 



กายานุฃสสนาสติปฏฐาน 

ที่สังของการเจริญสติตามรู้ คือกายในกาย และเวทนาทางกาย 
คือพิจารณาใท้เป็นสักแต่ว่าความรู้สีก มิใช่สัตว์ บุคคล ตวตน เราเขา 
เป็นต้น 


เวทนานุปสสนาสติฃฏฐาน 


ที่ตั้งของการตามรู้ลือความรู้สึกสบาย ไม่สบาย พอใจ ไม่พอใจ 
ไท้พิจารณาเป็นเพียงสักแต่ว่า ความรู้สึก มิ , นมิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน 
เราเขา 


จิตตานุ!]สสนาสติ!]ฏฐาน 

ที่ตังของการตามรู้ลือจิตว่า เป็นเพียงความลืด มิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน 
เราเขา 


ธรรมานุ!]สสนาสติ!]ฏฐาน 

ที่ตังของการตามรู้ลือ อารมณ์ดีบ้างและใม่ดีบ้าง 
ใท้พิจารณาเห็นตามความเป็นจริงว่า มิ , นเป็นเพียงอารมณ์ มิใช่สัตว์ 
บุคคล ตัวตน เราเขา 

การมิสติตามรู้ ตามเห็น ตามเช่าใจความจริง ที่ปรากฏอยู่ในลี่สถานน 
เรียกว่า สติฃฏฐานสี่ ตามรู้ใปเรื่อยๆ 
ตราบใดที่มีการเคลื่อนไทวอยู่ในสี่ฐานความรู้สึกน 

ในกายนมีการเคลื่อนไทวอยู , สองระตับคือ 

มีเวทนาทางกายได้แก่ความรู้สึกเย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคร่ง ติง 

มีความรู้สึกปวดทนัก เบา หิวกระทายเป็นด้น 

เราก็ตามรู้สึกตัวในขณะที่เราอยู่ในอิริยาบถต่างๆ เช่นยืน เติน นง 
นอน เป็นด้น ใท้มีสติตามรู้ใปอย่างสม่าเสมอว่า 
ขณะนใจเราคิดห , รอใม่ลืด ลืดดีทรีอใม่ดี เราก็ตามรู้ดูใจใบ้เรื่อยๆ 
ไม่ขาดระยะด้วยตา!]ญญา 

จำวิธีปฏีฟ้ดีใว้ง่ายๆตังนว์า 

"ตามดูกายเคลื่อนใทว ตามรู้ใจลืดนัก " 


จิตเคลื่อนใทวเรียกว่า ใจนึกคิด แต่ว่ามันเคลื่อนใทวด้วยความถี่ที่สูง 
(เ-แ9เา โโ6ฤน6ท(IV) ไม่สามารถจะตามกำทนดรู้มันได้ง่าย 

ลำพังสติสัมปชัญญะที่เป็นสัญชาตญาณ ไม่สามารถตามรู้จบจิตได้ทัน 
แต่เราด้องสกสติ ใท้มีกำลังสูงขนอีกระด้'บทนึ่งเรียกว่า 
สต็ปฏฐาน(ตามที่กล่าวมาแลํว) 

เพื่อเพิ่มกำลังและความเร็วของจิตใท้มีความถี่สูงเท่ากับจิต 

ถ้าทากว่าเราสกสติ ความรู้สึกติ'ว ความถี่และความเร็วยังไม่สูงพอ 

เราก็ไม่สามารถไปตามดึงจิตกลับมาได้ 

ต้งนึ่น เราด้องสกฝนใช้การเคลื่อนไทวกายนึ่ มาแปลงเป็นพลัง 
เป็นกำลังของสติ เพื่อใท้มีความแม่นยำ ความว่องใวที่สูงมาก 
โชคดีที่ได้พบวิธีเจริญสติแบบเคลื่อนใทว 

เราไม่ใช้การฝึกสติกับลมทายใจเช้า ทายใจออก 

เพราะมันเป็นความรู้สึกติ'วที่อ่อนแอและบางเบาเกินไป 

ถ้าเรานึ่งกำหนดรู้ลมทายใจ ลึก ตน สั้น ยาว ไปนานๆ ลมทายใจ 

จะรู้สึกแผ่วเบาลงเรื่อยๆ เบาจนรู้สึกติ'วใม่ได้ 

จิตก็ขาดกำลังสติสัมปชัญญะ ที่ชัดเจน 

จิตของเราขาดกำลังสติประลับประคอง จิตก็จะทยุดนึ่ง 

ดิ่งสู่การเคลมหลับโดยอตโนมัต็ ไม่รู้สึกลัว 

และจิตจะลับดิ่งเช้าสู่ภลังคใด้ง่าย 

เป็นเทตุใกถ้ใท้เกิดนิวรณ์ระลับต่างๆได้ง่าย 

เพราะสติสัมปชัญญะใม่มีกำลังมากพอ 

แต่วิธี การยกมือเคลื่อนใทว ๑๔ ลังทวะนึ่ 
เราสามารถสืมตายกมือได้ตลอดเวลา ความลื่นตา 
ท่าไท้เกิดความตื่นใจได้มากขนเรื่อยๆ 

เราโชคดึที่ได้เจอเรื่องนึ่ สำทรีบคนที่ยินยอมพร้อมรีบวิธีการนึ่ใด้ 
แต่คนที่รีบไม่ใด้ก็มีมาก ถ้ารีบไม่ใด้ก็เพราะโชคยังไม่มา วาสนายังใม่มี 



ความดียังไม่พอ แต่คนใทนโชคมา วาสนามี ความดีพอ 
เช่นคุณทุกคนที่มาเข้าคอร่สนึ่ บางคน มีสดิฃญญา วาสนาดี 
มีความเพียร ปฏิฟ้ดิได้ไม่นาน สามารถเข้าใจตนเองได้ 
ก็เอาไปสอนได้เลย 

มีคนไทยในเยอรมี'นมาเรียนด้วยกันที่ลัดลาวฝรื่งเศสมากมาย 
เขาเอาไปสอนกัน โดยไม่บอกว่าเป็นกรรมฐาน ใท้รู้ว่า 
เป็นสมาธิปาบดอีกแบบทนึ่ง คล้ายๆการทำชี่กง โยคะ 
ก็สอนเรื่องสมาธิอยู่แล้ว สันนึ่ก็อิกวิธิทนึ่ง 


๔.การบูรณาการ 


การเจริญสดีแบบเคลื่อนใทว ใช่ร่วมกันได้กับสมาธิปายัด 

ปจจุยันทลวงพ่อเอาลมทายใจกับการเคลื่อนไทวมา บูรณาการ 

เข้าด้วยกัน ก็สามารถแล้นิวรณ์ได้ดีมาก ขณะกำลังนึ่งปฏีฟ้ดี 

มีความง่วง ความเบื่อ ความพ่งซ่าน ความซีเกียจ 

ความลังเลสงสัยอย่างใดอย่างทนึ่งเข้ามารบกวน 

เราจะใช่กำลังสดีแค่สร่างลังทวะมือ ไม่พอเสียแล้ว เราด้องใช่กำลังสดี 

จากการเคลื่อนใทวส่วนลื่นๆเข้าไปช่วยด้วย เช่นสูดลมทายใจเข้าไปลึก 

ๆแรงๆ ทายใจออกยาวๆ ไม่ใช่ทายใจปกต็ ธรรมดา 

ต้องใช่ลมทายใจตามสูตร สมาธิปายัดแบบ ร^! ของอาจารย์ ดร.สมพร 

เข้ามาช่วยอิกแรง ถึงจะเอาอยู่ 

อาตมาได้ทดลองฝ็กการใช่สมาธิแบบนึ่เข้ามาช่วย ด้นพบว่า 
ทฤษฏีการหายใจแบบเคลื่อนไทวแบบนึ่ 

ดีอการสูดทายใจเข้าออก ร่วมกับเคลื่อนไทวไปพร่อมๆกัน เช่น 
ขณะเวลาเดินจงกรม ก็เรื่มสูดลมทายใจเข้าไปเรื่อยๆลึกๆยาวๆ 


พร้อมกับเดินจงกรมไป พอสุดลม แล้วกลั้นไว้ ๑ วินาที 

แล้วก็ทายใจออกใท้ยาวที่สุด พร้อมกับการเดินไปเรื่อยๆ ปรากฏว่า 

สามารถแล้นิวรณ์ใดิอย่างรวดเร็ว ไม่กินเวลายืดเยอเทมือนเมื่อก่อน 

ต่อมา ก็ใดินำไปทำการวิจ , ย ทดลองใช้ในคอร์ส 

อบรมการเจริญสดิทุกๆครง ทังในประเทศไทย และในยุโรป อเมริกา 

ก็ใด้ผลดี มีคนเข้าถึงอารมณ์รูปนามได้เร็วภายใน ทนึ่งวน 

สองสามกันก็มี 

เช่นโยมคนทนึ่ง ที่มาร่วมคอร์สที่ชิคาโก ปฏิฟ้ดิใด้ ๒ วัน 
ก็ข้ามนิวรณ์ได้ ก็ได้!เดิได้อารมณ์ในกันนึ่น จากเดิมจะใช้เวลา ๕-๗ 
กัน ถึงจะได้!เดิ ได้อารมณ์กรรมฐาน 

กังนึ่น ทุกครงที่กัดคอร่สอบรม เมื่อนกปฏิฟ้ติเกิดอาการง่วงเทงา เมื่อ 
เซ็ง ขเกียจ ทังซ่าน!นมา เราก็แนะนำใท้ทดลองใช้ลมทายใจแบบ ร^7 
นึ่เข้ามาช่วยทุกครง ก็ได้ผลทุกคน 

และเป็นประโยชพ้ต่อการริกษาร่างกายใท้เกิดความสมดุลไปด้วย 

อาจารย์สมพร อธิบายว่า ตามทลักการแพทย์ บอกว่าอาการง่วงเกิด!น 
เพราะออกชิเจนในสมองของเรานิอยลง เมื่อเราสูดลมทายใจเข้าสีกๆ 
เป็นการเพิ่มออกชิเจน การที่กลนลมทายใจ ๓ วินาที พ้น 
ในขณะที่เรากลั้นลมทายใจอยู่พ้น กัวออกชิเจน จะเปลี่ยนเป็นเอนใชม่ 
ไปเลี่ยงสมอง ทำ 1 ใท้สมองสดชื่น!นมาเอง ปจจุทันอาจารย์ 
ได้ริบทุนสอนเรื่องนึ่โดยเฉพาะ เรียกทฤษฏีนึ่ว่า ร^7 


๔.บูรณาการการเจริญสติกับการออกกำลังกายแบบทิเบต 
ในระยะปีนึ่ เราได้ทดลองออกกำลังกาย 

กับการเจริญสติแบบเคลื่อนไทวอีกแบบทนึ่งที่ผสมกับลมทายใจเทมือนกั 
น เรียกว่า 71า6 ก V© ย1ว61:ลท โ!!:6ร 


เป็นการเจริญกรรมฐานแบบทิเบต ทลังจากที่อาตมาฝึกทำมาทุกเช้า 
ช่วงตี ๔-๕ ต่อเนื่องกันมาทลายเดอน ทลังจากทำวิธีนื่มาระยะหนึ่ง 
ปรากฏว่า ร่างกายก็เช้มแข็งสดชื่นทังลัน ทลังออกกำลังแล้ว 
เราจะต่องดื่มนื่าอุ่นตาม อย่างน้อยก็ ๑-๕ แล้ว 

ตอนทลังใด้บูรณาการ เรื่องการเสือกริบทานอาทารมอเดียว 
พร่อมกับการออกกำลังกาย การดื่มน้า การทำกรรมฐาน 
เช้าด้วยกันทุกๆเช้า ใท้กับน้กปฏิฟ้ดิทุกคอร่สที่ทังใจปฏีฟ้ตี 
และแนะนำไท้ทำตานวิธีนื่ทุกคน ก็ปรากฏว่า 

ทุกคนมีสุขภาพกายดี สุขภาพวิตก็เช้มแข็ง ในรายที่ทังใจทำอย่างจริงลัง 
ทังใจ ต่อเนื่อง และถูกด้อง ปรากฏว่า ทำใท้ ความโลภ ความโกรธ 
ความทลงก็ลดลงตามลำทับ เห็นความก็าวทน้าปฏีฟ้ต็ใด้อย่างชัดเจน 
ความคิดปรุงแต่งก็ลดน้อยลงเรื่อยๆ ก็สามารถดูใด้ทังสี่ฐาน ดูกาย 
ดูเวทนา ดูจิต ดูอารมณ์ก็ใต้ด้วย 


๖.ลังความคิดใด้ใช้ความคิดเป็น 


การเคลื่อนใทวของกายนื่เป็นการเคลื่อนใทวชนทยาบที่สุด 

ต้องทังใจสูใท้ชำนาญทังอิริยาบถใทญ่ อิริยาบถย่อย 

และในขณะที่เรานื่งนื่ มีเย็น ร่อน อ่อน แข็ง เคร่ง สง ในร่างกายนื่ 

เราก็ตามดูอิก ก็จะเห็นการเคลื่อนใทวของจิตออกมา เริยกว่าความคิด 

การเคลื่อนใทวของอารมณ์ออกมา เป็นดีหรื'อไม่ดี ก็สูทังลี่ฐาน 

ก็ปรากฏว่าเราลังความคิดใต้ เมื่อก่อนความคิดลังเรา 

ล้าความคิดลังเรา ทันลังด้วยอำนาจของความอยาก คิอทัณทา 
แต่ล้าเราเจริญสดีอย่างต่อเนื่อง จนเทิดปญญาตาใจใต้แล้ว 
เราก็สังความคิดใต้ คือลังด้วยอำนาจของปญญา 


ทลักสำจัญคอ ต้องตามรู้จ , กอนิจจัง ทุกขัง อนิตตา และรู้จักการเกิด 
จับ โดยเรียนรู้จากของคู่ทังทลาย 

ชีวิตของคนเรานั้นมีของคู่ เช่นทายใจเข้าคู่กับทายใจออก 
การทยุดคู่กับการเคลื่อน อาการทนาวคู่กับอาการรีอน 
ผู้ทญิงคู่กับผู้ชาย สบายคู่กับความใม่สบาย ความโง่คู่กับความฉลาด 
อะใรๆก็เกินของคู่ทังทมด 

สรุปแล้ว ของคู่นั้นเกิดจากใจของเราทำงานอยู่สองอย่างคือ เกิดและจับ 


๗.วิธีแปลงการเกิด จับให้เป็นจัวรู้ 


การเกิดจับเช่น จัวเรานั้งอยู , รู้สึกสบาย สักพักความใม่สบายทันเกิด 
พอลุกขนความใม่สบายก็จับไป ความสบายเกิดขน 
มีการเกิดการจับเปลี่ยนใปเปลี่ยนมา แต่จัวที่รู้จักใช่การเกิด จับเกิน 
เรียกว่า จัวรู้ 

เราต้องมาฝึกจัวรู้เพี่อให้อยู่เหนิอการเกิด จับ อยู่เหนิอของคู่ 

อยู่เทนิอความพอใจ ความใม่พอใจ อยู่เทนิอความเกินทญิง เกินชาย 

อยู่เทนิอความสุข ความทุกข้ โดยเอาจัวเกิด จับ แปลงมาเป็นดัวรู้ 

ใท้รู้การเกิด คือการเคลื่อน แล้วรู้การจับคือการทยุด 
เวลาเคลื่อนก็คือการเกิด พอทยุดคือการจับ มารู้การเกิดกับการจับ 

มาอยู่กับ เย็นร้อน เข้า ออก สูง ตา พวกนั้เป็นการเกิดจับของรูป 
เรียกว่าสมมุติ ตอนแรกก็ใท้รู้แบบสัญญา จำใว่ก่อน 

ฉะนั้น เราเจริญสติฃญญาตามรู้การเคลื่อนใทวใปอย่างนั้ 
ก็มีญาณฃญญา ตามรู้การเกิดการจับที่ลุ่มสึกมากขนเรื่อยๆ 
ให้ตามรู้เป็นจังทวะ ๆตามลำต้บใป อย่าอยากใต้ อย่าใจร้อน 


นักวิทยาศาสตร์ เขาก็เลยประยุกต์เอาการเคลื่อนใทวของว้ตถุต่างๆ 
มาขยายใท้มีความถี่สูงขน เรียกว่าการเกิดการด้บที่เป็นระบบดิจิตอล 
เทมือนกิ , บนามธรรม มีระดับความถี่สูง มาท่าเป็นระบบเกิดดับทางว้ตถุ 
เป็นการเคลื่อนใทวฝานสัญญาณดิจิตอล 


๘.เจริญสตึปฏฐานใท้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ 


การเจริญสติแบบเคลื่อนไทวนื่ 

ท่านบอกไท้ตามรู้ต่อเนื่องกันไปเป็นแบบลูกโซ่ มิใช่ท่าแบบต่อเนื่อง 
แต่ถ้าท่าแบบต่อเนื่องเป็นเส้นยาวเทมือนเทลึกเส้น นันจะแข็งทื่อ 
ท่าไปได้ไม่นานก็ต้องทยุด ต้องเปลี่ยนไปท่ากิจกรรมอื่นทื่จำเกินต้องทำ 

ดังนื่นการเกิดดับก็จะเกิดเป็นข้อโซ่ ยืดทยุ่นื่ใด้ 

ไท้เจริญสดิปฏฐานไท้ต่อเนื่องเทมือนลูกโซ่ 

ไม่ไท้ทำจงทวะต่อเนื่องเป็นเทมือนเทลึกเส้น ซึ่งเป็นสมถะ นันทื่อ 

ไม่ยืดทยุ่น ทำไท้เกร็ง เครียด ตึง หนัก เพราะ มีการเกิดทุกข์ตลอดเวลา 

แต่'ไม่มีการดับ ทรีอมีการดับตลอดเวลาแต่'ไม่มีการเกิด 

การเกิดการดับไม่สมดุลกัน 


๙. ท่า(อิริยาบถ)ทื่ใข้ในการปฏิบตชัมมวิจยะ 


ในวิธีการของทลวงพ่อเทียน จิงไม่จำกัดอิริยาบถ จะ ทำวิธีใทนก็ได้ 
ทลวงพ่อได้ประดิษฐ์ไว้ ๑๓ ท่า (อิริยาบถ)ทื่ใข้เป็นแนวทางปฏีบตึ 


๑. พับเพียบซ่าย 


๒. พับเพียบขวา 


๓. น้งคุกเข่า 

๔. นงทับสน 

๕. ชันเข่า 

๖. ยืนเข่า 

๗. ชัดสมาธี 1 ชน 

๘. ชัดสมาธิ 2 ชน 

๙. ชัดสมาธิ 3 ชื่น 

๑๐. ท่าลังเทฮยดขา 

๑๑. น้งเถ้าอี 

๑๒. ท่ายืน 

๑๓. ท่าเดินจงกรม 



เราสามารถใช้ท่านอน,ใต้ แต่ต้องใช้ในตอนกลางคน 

เมื่อเกิดอาการนอนใม่ทลับ!นมา ก็ท 0 าใปเรื่อยๆจนทลับใป 

ถ้าลังนอนใม่ทลับ ก็ตามดูลมทายใจใปเรื่อยๆ เบาๆ เดี๋ยวก็หลับไปเอง 


๑๐. วิธีการนใม่ใต้สอนใท้เชื่อ 


วิธีการน ใม่ใต้สอนใท้เชื่อ ใท้ทดลองท 0 าใปก่อน 

แต่ต้องทำใท้ถึงที่สุด ทากใม่ถึงที่สุดแถ้วมาบอกว่า วิธีนใช้ไม่ใต้ 

ก็ใม่ถูกต้อง ก็คงใม่ใช้แล้ว แต่ทำแล้วต้องทดสอบ เราต้องทำใจว่า 

ทำเพื่อการศึกษา เพื่อการวิลัย แต่ทากทำเพื่ออยากใต้ผสลัมฤทธ 

ลันจะใม่ใต้ แต่ถ้าทำเพื่อการศึกษา ว่าลันมีอะใรต้องทดสอบ 

ต้องเรียนรู้ลันใปเรื่อยๆ ใท้วางใจอย่างน ก็จะถ้าวหน้าในการปฏีฟ้ติ 


๑๑.การเคลื่อนการทยุดต้องใท้ชัดเจนเสมอ 


ถ้าคนไหนจบทลักการปฏีบต็แบบเคลื่อนไทวได้ 
ก็จะถ้าวทน้าในการปฏีบต็ได้เลย 

คนใทนลังจบการเคลื่อน การหยุด ไม่ซัด ก็ด้องมาซักซ้อมกันใทม่ 
เพราะการเคลื่อนไทว มีกับเราตลอดเวลา คำว่าทยุด 
มันหมายถึงจะต้องมีการ"แตะ เกิด!น แถ้วเราก็จะมารู้สึกที่ขา 
การทยุดของมือก็เทมือนกัน มีการเกิดใทม่ของความรู้สึกแตะ 
เกิดขนใทม 


๑๒.เ!อนแฟงสติ 


การรู้แบบตงใจรู้น เรียกว่า รู้แบบ!]ญญาญาณ การรู้แบบใม่รู้ติ , ว 

เรียกว่าสัญชาตญาณ มนจะไปของมันเรื่อยๆ 

การเคลื่อนไทวมาตลอดชีวิตน้มีพลังมทาศาล 

แต่-ว่าเราไม่เคยเซ้าใลัใช้มัน 

เพื่อจะเปลี่ยนแปลงมันเทมือนน้าฝนที่ตกตลอดเวลา 

น้าไทลลงทะเลมทาศาล เมี่อมีเทคโนโลยีสมัยใทม่ขนมา 

สร้างเขื่อนกั๊นน้า แถ้วก็สามารถเก็บเอาการเคลื่อนใทว 

ของน้าทุกเม็ดที่จะไหลลงไป เพื่อนำมาใซ้ประโยชน้ทางการเกษตร 
และการไฟฟา 

เขื่อนต้วน้นเปรียบเทมือนสต็ที่สร้างเขื่อนขื่นมา 

สามารถสกัดกนการไทลของน้าได้ 

สมาธิก็คือน้าที่อยู่เทน้อเขื่อนจำนวนมหาศาล 

ปญญาคือการระบายน้าอยู่เหน้อเขื่อนออกไปใซ้ตามต้องการได้ 



สติ สมาธิ ปญญาที่เกิด!นกับเรา ก็เทมือนกิ , น 

เพราะสติจะเข้าไปแปลงการเคลื่อนใทว ที่มีอยู่ในชีวิตประจำวันใท้เป็น 

ติ'วรู้ แล้วเราก็ด้งใจใท้ต้วรู้เกิดขนตลอด ก็จะเป็นสมาธิ 


๑ต. สมาธิเป็นทรือสมาธิตาย 


สมาธิมี ๒ แบบดือสมาธิเป็นกับสมาธิตาย 

สมาธิเป็นทมายถึงเรารู้อยู่ว่ามี'นเกิด!นอย่างไร ด้งอยู่อย่างไร 

และกับไปอย่างไร 

สมาธิตายพอเกิด!นแล้ว 

เราไม่รู้ว่ามี'นเกิดมาจากไทน ด้งอยู่อย่างไร กับไปอย่างไร 
เพียงแต่นงนี่งใจสงบ แต่เราใม่รู้ที่ใปที่มาของมี'น 
ลันนื๊เรียกว่าสมาธิแบบตายหรือสมถะ 

สมาธิแบบเป็นดือรู้ว่ากายกับใจอยู่ด้วยกันตลอดเวลา 

ท่านเปรียบพลังสมาธิเสมือนพลังมืาที่ถูกกักเก็บไว้เทมือเขื่อน 
เทมือนพลังงานในโลกนื้ มีแทล่งที่เกิดมาจาก ๒ ข้วดือ#วเกิด กับ#วกับ 
เช่นแสงสว่างเกิด!นเพราะกำลังไฟ ๒ ขว ดือ#วบวกกับ#วลบ ที่พอดี 
ทาก#วลบมากกว่า#วบวก ทรือ#วบวกมากกว่า#วลบ ไฟก็จะลัดวงจร 
ชีอตทรือกับ ทรือพลังแสงสว่างจะไม่คงที่ มี'นจะเกิดการกระพริบ 
ฉันใดก็ดี 

พลังทางกาย กับพลังทางใจก็เช่นกัน มี'นเกิดจากจุดเกิด ด้บที่พอดี 
จะเกิด" มี'ชฌิมาปฏิปทา ก่อใท้เกิด แสงสว่างแท่งความรู้ ดือญาณปญญา 
ลันนื๊ดือที่ใปที่มาของมี'น ในกัวเกิดนนมีกับอยู่ 
ในตวกับก็มีเกิดอย , ในลัตราส่วนที่เท่ากัน จึงกลายเป็นตวรื 


ตอนแรกน จะรู้อะไร ไม่รู้อะไร ก็ขอใท้ทำไปก่อน ลันทนึ่ง เมื่อกำลัง สติ 
สมาธิ ปญญา เกิดความพร้อม ความสมดุลพอดี ก็เกิดฟัคคสฟังดี 
ประลักษ์แจ้งเห็นการเกิดดี'บชันสีกสุดขนมาเอง ตอนพ้น 
ก็จะเกิดแสงสว่างอย่างมทาศาลขนในชีวิต 
และทมดสงสัยในทุกสิ่งทุกอย่างในที่สุด 


นลัตกรรมการเจริญสติ ภาค 3 


เหตุเกิดผลลับ 


โดย พระพุทธยาพ้นทภิกขุ 


สำนวนการบรรยายของหลวงพ่อเทียนดอนหนึ่ง 

ที่ท่านฟักจะนำพุทธพจน์ตอนหนึ่ง มากล่าวเสมอๆในช่วงบรรยายว่า 

"ท่านทังหลายเหมือนเราตถาคต จงทำแบบเราตถาคตนึ่ แล่วท่านจะรู้ จะเห็น 
จะเกิน จะมีแบบเราตถาคตนึ่"พุทธพจน์หรือคำตรัสของ 

พระศาสดา หลวงพ่อท่านขยายความว่า เราทั้งหลายก็มีรูป นาม ธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ 
มีการเกิด แก่ เจ็บ ตายเหมือนกัน 

ทุกคนที่ยังไม่ได้สกฝนตนเองใท้ดีอย่างถึงที่สุดแล้ว ก็เป็นเหมือนพระตถาคตหมด 
ยังมีกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง เหมือนลันลับท่าน 
ตามความนิยามนึ่ เพราะคำว่า"ตถาคต" แปลว่า "ฟันเกินแบบนั้นเอง 
หรือเป็นแบบนึ่ทุกคน" 

ความหมายตรงๆคือ เมื่อยังไม่ไต้พัฒนาตนเอง เราก็เป็นเหมือนท่าน 
แบบที่ท่านเกินมาก่อน ไม่ใต้ต่างกัน 


แต่เมื่อได้ฝึกฝนตนเองด้วยศีล สมาธิ ปญญาแล้ว ก็ย่อมเกิดญาณ!)ญญา 
เพี่มข็นเรื่อยๆ ตามกำลังของศรัทธาและความเพียรของแต่ละคน พระพุทธองค์ 
ท่านได้ตั้งความเพียรพัฒนาตนเอง อย่างต่อเนื่องและไม่ท้อถอย 
จนในที่สุดท่านได้ตรัส}ความจริงลันสูงสุด ศีอปรม'ตกสัจจะ 
ด้วยญาณทังสามระลับลังนื่ 


ญาณ ๑ ( ความทมายตามต้มภีร์ ) 

บุพเพนิวาสานุสสติญาณ ศีอความ}เกินเทตุใท้ระลืก ถึงธาตุ 
ถึงขันธ์ที่เกิดมาในอดึต คือการระถึกชาติของตนได้ทลายๆชาติจนพ้บชาติใฝถึวน 
ที่เคยใช้ชีวิตเวียนว่ายตายเกิดมา ตั้งแต่อดีตจนถึง!)จจุพัน 

ตรัส}ยามกลาง เริยกว่า จุตูปปาตญาณ คือความ}เห็นในการจุติ(ลับ) 

และอุพัติ(เกิด) ของสัตว์โลกทังทลาย'ได้'ง่าย ทริอเรืยกว่าได้ ท้พยลักขุญาน 

อาสลักขยญาณ คือการ}ลักวิธิในการกำลัด 

ขัดเกลากิเลสอาสวะไท้สนไปจากจิตได้เอง 


ญาณ ต ( ความทมายภาคปฏิพัติ ) 


๑. บุพเพฉวาสานุสติญาณ 

เมื่อพ้กภาวนา ได้ท่าความเพียรด้วยทลักสติปฏฐานสี่ แบบต่อเนื่องเกินลูกใช่ 

กำลังของสัมมาสติ สัมมาสมาธิเกิดขนอย่างต่อเนื่อง ไม่ขาดช่วง 

ทำไท้ความ}สีกลัว ความ}สีกใจ 

จิตสามารถรวมลงในอารมณ์ปจจุพันได้ง่ายและรวดเร็ว 

เมื่อญาณ!)ญณูาเกิดความแก่กล้าระลับทนื่ง 

จิตไม่ถูกปกคลุมด้วยอารมณ์ความคิดปรุงแต่งต่างๆ ก็ย่อมเกิด 

ปญญาญาณทยง}ถึง เรื่องราวต่างๆที่ฝานมาในอดีต 

พับแต่วินาทีชีวิตที่กำลังฝานไป จิตจะทวนกลับระลึกเห็นเรื่องราวต่างๆ 


ที่จิตเคยเก็บส์งสมซึมซับรับรู้ไว่ในรูปของจิตใต็สำนึก จะฉายออกมาอย่างซัดเจน 
เสมือนดูภาพยนต้หรือทีวึย่อนทลัง ที่เราเคยบันทึกเก็บใว่เกินเวลาลันยาวนาน 
ตลอดมาหลายภพชาติที่เกินเรื่องราวของเหตุการณึ๊เหล่านั้นเคยฝานเข้าในจิต 
สามารถระลึกเห็นเรื่องเก่าๆ ที่ตนเองฝานมาในอดึต 
ตั้งแต่จำความใต้จนถึงปจจุบัน 

มีเหตุการณ์ที่งดีและร้าย ที่เกิดต้วยอำนาจของความโลภ ความโกรธ 
และความหลง ที่ครอบงำชีวิตเรามาตลอด ทลายภพชาติ 

ระลึกไต้ว่าตนเองเคยทุกข์เพราะความโลภ ความโกรธ ความหลง 
มานานเฟาไร นึกภาวนาคนไหน จะสามารถระลึกไต้ เห็นใต้มากนึอยแค่ไหน 
ก็ขนอยู่ลับกำลังญาณปญญาของใคร จะมีกำลังแก่กล้ามากน้อยเพียงใด 
และขนอยู่กับกำลังบุญบารมีของคนๆนั้นต้วย เช่นบางคนสามารถ 

หยังรู้ระลึกไต้ทุกเรื่อง ที่ฝานเข้ามาในชีวิต ทุกช่วง ทุกชาติ 

บางคนก็รู้เห็นไต้บางเรื่องๆ ที่ซัดมากๆเท่านั้น บางคนก็เห็นใต้บางเรื่อง 

แบบหยาบๆ ไม่ละเอียดลึก!ง 


จะไต้ประโยชนึอะไร 
ในการบรรลุลึงปุพเพฉวาสานุสติญาณ 


การไต้ญาณทยงรู้ชาติหนหลังไต้ ทำใท้น้กภาวนาฝบรรลุเข้าลึงญาณนั้ ใต้เห็น 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง เรื่องที่เราระลึกไต้เช่น ปีนั้นเราเคยป่วย 
ปีนั้นเราเคยเรืยนจบ ปีนั้นเราเคยใต้ประสบอุบัติเหตุ 
ปีนั้นเราเคยประสบความสำเร็จ เราเคยถูกทวยรางวัลที่หนึ่ง 
ส่วนเหตุการณ์ที่ละเอียดกว่านั้นเราจำไม่ใต้ แต่ทังหมดทังปวงที่เราระลึกไต้ 
เป็นเรื่องหลักๆที่เกิดในชีวิตมี แค่ ต เรื่องเท่านั้น คือ เรื่องโลภ เรื่องโกรธ 
เรื่องหลง แต่ใน ต เรื่องบันขยายเกิน ๑,๐00 เรื่อง ๑๐๐,๐00 เรื่อง 


ถ้าการระลึกชาติอย่างน มีขนและเป็นผลดีต่อการตรัสรู้คือเกิดความสลด สังเวชว่า 

"ฉันนึ่ตกนรกมาแถ้วเท่านึ่ ขนสวรรค์ไปแถ้วเท่านึ่ครั้ง 

ไปเกินเปรตมาแถ้วเท่านื๊ครั้ง เกิดเกินเดรัจฉานอสุรกายมาแถ้วเท่านึ่ครั้ง" 

นึกได้อย่างนื๊แถ้วก็น่ากลัว โยมนึกย่อนหลังถึงตัวเอง บางครั้งรู้สึกว่าน่ากลัวไหม 
หวาดเสียวไหม เราก็คถ้ายๆอย่างฉัน แถ้วรู้สึกสลดสังเวชในอดีตชาติของเรา 
ท่านเรึยกว่าญาณ ที่แถ้วๆมาเพราะไม่เคยรู้สึกสลดสังเวชในอดีตชาติของตัวเอง 
เราจึงไม่เรียกว่า ญาณ 

เราตองเกิดสลดสังเวช ระตับที่ว่า ไม่เอาลึกแถ้ว ไม่เป็นอย่างนื๊อึกแถ้ว 

ไม่โลภอีกแถ้ว ความโลภท่าให้เราตกนรกเกินเปรตมากี่ ©00,000 ชาต 

เราโกรธเราตกนรกมาใม่รู้เท่าไหร่ เราหลงเป็นเดรัจฉานมาไม่รู้กี่อย่าง 

ไม่เอาอีกแถ้ว เข็ดขยาด ถ้าเราขยาด เราก็จะเกิด"ญาณปญญา"ข็นมาพิจารณา 

"บุพเพนึวาสานุสติญาณ"ว่า เราเห็นเรื่องราวในอดีตต่างๆ 

"เห็นแต่ความทุกข์เท่านั้นเกิดขน ทุกข์เท่านั้นตั้งอยู่ และทุกข์เท่านั้นตับไป" 

ไม่มีอะไรที่จะเป็นสุขได้เลย แถ้วเราจะไปเกิดอกทำไม 
เราจะไปรักไปหลงอีกทำไม แถ้วท่านก็เกิดความเชื่อหน่ายอย่างสุดขีด 
แถ้วเราเคยเชื่อหน่ายอย่างนั้นไหม การมีสมบัติไม่ไหวแถ้ว เราไม่มีดีกว่า 
มีลูกก็ลำบาก มีเมียก็ลำบาก ฉันไม่เอาอีกแถ้ว 


"ความสลดสังเวชครั้งแรกของหลวงฟอเทึยน ,, 


หลวงพ่อเทึยนท่านสลดสังเวช ตอนที่โกรธภรรยาของท่าน 

แถ้วภรรยาท่านย้อนท่านคำหนึ่งว่า "ท่าบุญขนาดนึ่ก็ลังโกรธอีกหรือ ท่าบุญถึง ๕ 

รัด กฐิน ๕ กอง ก็ลังตกนรกอีกหรือ" ท่านเกิดสลดสังเวชขน 

ท่านเกิดปญญาญาณตอนนั้นท่านได้ "บุพเพนึวาสานุสติญาณ " 

พอท่านเกิดญาณนั้น ท่านวางแผนทนึออกจากปานเลยเหมือนเจ้าชาย 
สิทธัตถะได้ "ญาณ" ตอนที่ไปเห็นนางพิมพามีราหุลว่า " ปวงเกิดแถ้ว" 

ท่านจึงคิดว่าหนึดีกว่า แต่ท่านประมวลว่าเป็นคืนเดียว 
จริงๆเหตุการณ์บันเรียงลำตับความเบื่อหน่าย มาเรื่อยๆ ตั้งแต่ 
ท่านเห็นป้านเมืองตองสู้รบมีสงคราม มีความอิจฉาพยาบาท 


ในฐานะที่ท่านเป็นพ้กปกครอง ต้องเห็นชีวิตในหลายๆรูปแบบ 
มีแต้ปญหาเรื่องทุกข์ทังพ้น เราอย่าใปยินดีพอใจอะไร อย่างนื้เริยกว่า 
บุพเพนิวาสานุสติญาณ 


การระสีกชาติไต้มีประโยชห์อะไร 


๑. ทำให้เกิดความสลดสังเวช 

๒. ทำให้เกิดความเบื่อหน่ายภพชาติต่างๆ 

๐. ทำให้ไต้แจ่มแจ้งบทเริยนชีวิตจริง 

๔. นำบทเริยนชีวิตแพ่งความทุกข์ทรมาน ที่ไต็ริบจากภพชาติต่างๆที่ฝานมา 
เกินอุบายธรรม นำมาสอนใจตนเองและผูอื่นให้เบื่อหน่ายในการเวิยนว่าย 
ตายเกิด 

๔.ทำให้เกิดความเชื่อที่ทันคง ไม่ทวนใทวในคำสอนของพระบรมศาสดา 

๖. ทำให้เชื่อสนิทในเรื่องกฏแห้งกรรม เชื่อผลแพ่งกรรม ทำให้เกินเหตุให้ต้อง 
เวิยนว่าย ตายเกิดในภพชาติต่างๆได้จริง 

๗.ทำให้เข้าใจแจ่มแจ้งในหลักอริยสัจจ์อย่างไม่ขัดข้องสงสัย 

๘. สามารถทำตนให้พ้นทุกขัใต้ง่าย เพราะรู้เหตุและทางไปสู่มรรค ผล 
นิพพานใต้อย่างซัดเจนแจ่มแจ้งแล้ว 


ไต้ประโยชน์อานิสงส์อะไร 
ในการบรรลุถึงจุตูปปาตญาณ 


เบื่องต้น เราต้องเห็นเหตุเกิดของความเกิด ให้ซัดเจนก่อนว่า 
การเกิดที่เป็นรูปธรรม และทุกคนสัมผัสไต้ง่ายๆ ก็คือ 


เกิดรู้สืกพอใจในความสบายกายและความไม่พอใจในความใม่สบายกาย 

แต่เพราะเราใม่รู้ตามความเป็นจริงว่า ความรู้สืกสบายและไม่สบาย 

ม'นเป็นกฏของไตรลักษณ์ เราจะรู้สืกพอใจหรือไม่พอใจ 

ม'นก็เกิดของม'นอยู่อย่างนั้น เพราะมันเป็นสังขารธรรม ต็องเปลี่ยนแปลง 

เป็นความรู้สืกสบายบาง ใม่สบายกายบางตลอดเวลา 

แต่เพราะเราไม่เคยเจริญสติ!]ญญาที่ถูกต้องมาก่อน เราจึงเข้าใจผิดคิดว่า 

ความรู้สีกสบายเกินตัวตนที่คงที่ ไม่อยากให้เปลี่ยนแปลง 

แต่เมื่อความสบายต้องเปลี่ยนแปลงไปตามกฏของ อนิจลัง 

เกินความรู้สึกใม่สบายกาย และไม่ชอบใจในความรู้สืกนั้น 

เราก็พยายามหาทางให้ความรู้สีกสบายคงอยู่ต่อใปนานๆ 

แต้ม'นก็เกิดการปรับเปลี่ยน เคลื่อนใทว ใปตลอดเวลา 

แล้วเราก็ไม่เคยคิดจะหาความจริง หรือที่ไปที่มาเกี่ยวลับความรู้สืกนั้ว่า 

ความสุขความทุกข์ ที่ตนเองกำลัง'ใต้สัมผิล้อยู่ขณะนั้ มันเกิดมาจากอะไร 

ต็วยความเคยชินหรืออวิชชา เราก็ใต็แต่ดนรนทาความคงที่ของความสบายกาย 
ความสบายใจไปเรื่อยๆ แต่เราก็ไม่เคยรักษาความสุขไว้ไต้อย่างใจต้องการ 
ก็รู้สีกเกิดความไม่พอใจ เพราะไม่ใต้สมใจอยาก ก็เกินทุกข์ทังกายและใจ 
เพราะความใม่รู้ความจริงหรืออวิชชาสวะนั้นเอง 


จุตูปปาตญาณในภาคปฏิมัติแบบเคลื่อนใหว 


จุตูปปาตญาณ คือญาณที่หยังรู้ หยังเห็น 

ถึงการจุติ(ตับ)และการอุมัติ(เกิด)ตามความเกินจริง ทังระลับรูปหรือสมมติ 
และระลับนามหรือปรมัตถ์ 

คำนิยามของคำว่า "จุติ" แปลว่า "การตับ การสน การเคลื่อน" "อุฟ้ติ 11 แปลว่า 
"การเกิดขน การประจวบ การประสบ การพบเห็น" จึงแปลรวมๆว่า 
"การทยงรู้ทยงเห็นการเกิดและการลับ" 

เราเคยสังเกตลันบางใทมว่า การจุติและอุทัติของร่างกายหรือรูป มาจากไหน 
เพราะเหตูใร เราจึงเคลื่อนไหวไต้ ทำไมเราจึงพูดใต้ กินไต้ ตาจึงเห็น 


จมูกได้กสิ่น ลนได้รับรส ทำไม ใจจึงสัมผัสอารมณ์ และรูเรื่องได้ 
พวกเราเคยคิดจะทาคำตอบ จากเรื่องง่ายๆแบบนสันบางไหม? 

หากใคร เรื่มเกิดข้อสงสัยแบบนขนมา แสดงว่า 

วุฒิภาวะทางจิตวิญญาณเรื่มเกิดแล้ว แต่สำหรับคนที่ไม่เคยฟิกฝนวิ!)สสนา 
จนเกิดญาณ!)ญญาที่ถูกตองมาก่อน แทบจะเกินไปไม่ได้เลยว่า เขาจะรู้สืกอยากรู 
อยากเห็นในเรื่องเหล่านั้ 

แต่สำหรับผู้แสวงทาความจริงในระดับวิปสสนา เราจะใส่ศึกษาในสิ่งเหล่านื๊ว่า 

มันมาจากไหน แล้วเรื่มตามหาคำตอบไปเรื่อยๆ เมื่อได้พบเงื่อนไขที่ดี 

เช่นได้พบสับกัลยาณมิตร ที่รู้ความจริงเรื่องน และตนเอง ก็เกิดความใส่ใจใฝ่รู 

ที่จะศึกษา ตามลำดับ และตามรู้ เฟิาดูความจริง ใท้ลืกลงไป ในเรื่องนื๊ใปเรื่อยๆ 

พยายามตามศึกษาหาเหตุผล ใม่หยุดยั้ง ในที่สุดจะด้นพบความจริงว่า 

ชึวิตมันเกินใปตามกฏของการเกิดอยู่สองอย่างเท่า นั้นเอง คือการจุติ 

และการอุบัติ 

ในเข้องด้น เราจะเรื่มเข้าใจการเกิดขนแล้วก็ดับไป แบบง่ายๆของรูปก่อน 
เราจะพบว่า การเกิดดับ ของชึวิตเรา ปรากฏตลอดเวลา เราจะรู้หรือไม่รู้ก็ตาม 
และสรรพสัตว่ทุกตัวตน ตกอยู่ภายใตกฏเกณฑ์ลันนั้เหมือนสันหมด ไม่ยกเว่น 
เมื่อพิจารณาสีกลงไปตามลำดับ 

จะเห็นซัดว่า การเกิดเป็นเรื่องของสสารหรือรูป 

และการดับเป็นเรื่องพลังงานหรือนาม และเห็นความจริงว่า การเกิดท่าใท้มีรูป 
การตับท่า , ไท้มีนาม 

ลำดับต่อมา เราจะเห็นความจริงว่า การเกิดและดับ เป็นเหตุตนๆ 

ที่ทำใท้มีรูปและนามปรากฏขน และเพราะมีรูปมีนาม จึงทำให้เกิดความรู้สึก 

สบายกาย และความพอใจเกิดตามมา และความพอใจนั้น 
ก็ดับไปตามกฏเติมของมัน 

การดับไปของความรู้สึกสบายใจและความพอใจ 

ก็ทำให้เกิดความใม่สบายใจและความใม่พอใจเข้ามาแทน อย่างนั้เรืยกว่าเห็น 
การเกิด-ดับ สลับสันใปสลับสันมา 



ความพอใจ ไม่พอใจ เกิดมาจากความรู้สืกสบายและความใม่สบาย 

ตัวไทนเป็นเกิดและตัวไทนเป็นการดับ เราก็จะเห็นสองอย่างนื่คู่กันใปเรื่อยๆ 

สรรพสัตว์ทังหลายกำเนิดมาจากการเกิดและการดับ 

ต้นกำเนิดของ"ของคู่"ทังทลายทั้งปวง 

มาจากการกำเนิดของการเกิดและการดับทั้งหมด ในที่สุด ทันจะเกิดภาวะคู่ขนมา 
ตามกฏดังเดิมของมัน คือดังหวะของการเกิด-ดับ ทำไท้เกิดธรรมชาติของคน 
และสัตว์ทั้งปวง ต้องมีอดัยวะเป็นคู่ๆขนมา เพื่อทำงานตามทนิาที่ของการเกิด-ดับ 
เช่น การหายใจเข้า เกินอาการของการเกิด การทายใจออก เกินอาการของการดับ 
และทำงานอย่างนเพื่อปว์บชึวิตไท้เกิดความสมดุลไปตลอดเวลา 


การเกิด - ดับ ไม่สมดุล 
ทำใท้เกิดความทุกข์ 


ความทุกข์เกิดขนเพราะการเกิดและการดับไม่สมดุลกัน เมื่อใด 

การทายใจเข้าหายใจออก เกิดความไม่สมดุลขน เช่นทายใจเข้า 

ยาวกว่าทายใจออก ทรือทายใจออกยาวกว่า ทายใจเข้า 

ก็จะเกิดความฝืดปกติทันที จะก่อใท้เกิดความขัดข้อง เช่น รู้สืกอึดลัด เหนื่อย 

หัวใจเต้นแรง!น เกิดอาการฝืดปกติทางร่างกายและจิตใจ 

รู้สึกกระสับกระส่ายกระวนกระวายเป็นต้น อาการไม่สบายกาย ใม่สบายใจ 

ก็ปรากฏซัด พ้นเรึยกว่า "ทุกขัง" 


ความใม่สมดุล 
เป็นต้นเทตุของไตรลักษณ์ 


ถ้าเราเคยเรียนรูและเข้าใจทลักปริยัติ เราจะเห็นซัดทันทีว่า 
ตามหลักสัจธรรมที่แท้แถ้ว "อนิจลัง" เป็นตินเหตุของการ"เกิด" 

"อนัตตา" เกินตินเหตุของการ"ดับ" เมื่อใดการทำงานของกฏ 
อนิจลังและอนัตตา ใม่สมดุลลัน จึงเป็นตินเหตุให้เกิด "ทุกขัง" 

ด้วยอาศัยกฏเกณ์ของธรรมชาติลันน ไตรลักษณ์จึงเกิดขน 
ทรีอที่เรา}ลักลันในภาษาปฏิทัติว่า "เกิดขน ตั้งอยู่ ดับใป"นนเอง 


ต้นกำเนิดของอิทัปปจจยตา 


ทัดนเราทราบแน่ซัดแถ้วว่า ถ้าการเกิดและดับทำงานสมดุลลัน 
หริออนิจลังและอนัตตา ทำหนิาที่อย่างสมดุลลัน ทุกขัง ก็เกิดไม่ได 

ตั้งพ้น เราจึงสรูปไต้ว่า เมื่อวงจรของอุป'ต็และจุต็ (เกิด-ดับ) ทำงานสมดุลกัน 
ทุกข้ไม่เกิด เมื่อขาดสมดุลกัน ทุกช้ก็เกิด 

ขอให้สังเกต การทำงานของอาการเกิด และดับ ที่เกินรูปธรรม ด้ง 
ตัวอย่างของการทำงาน ของส์งเป็นคู่ๆ ด้งต่อไปนื๊ เช่น 

ถ้าวหนา-ถอยหลัง เหลียวซ้าย-เหลียวขวา กะพริบตา- ลืมตา 
การหยุด-การเคลื่อน การหายใจเข้า-หายใจออก เกินด้น 

ในองค์ประกอบของรูป ก็แยกเป็นสองส่วนเช่นกัน 

สมองซีกซ้าย-ซีกขวา ปอดซีกซ้าย-ซีกขวา ใตซีกซ้าย-ซีกขวา 

ขาแขนซ้าย-ขวา เป็นด้น 

แม่รูปที่ไม่มีวิญญาณ ก็ใม่พ้นที่จะเกินไปตามกฏสากลลันน 
ชึ่งมีลักษณะเดียวกัน เช่น พืชเกือบทุกชนิด 
มีเมล็ดหริอเม็ดมีสองซีกเหมือนลันหมด เช่น ลัวก็มีสองซีกเป็นด้น 
นันสากลใปหมด 


ฉะนั้น เพราะมีสภาวะคู่ของการเกิด-ดับทังรูปธรรม นามธรรม 
ก็ตกอยู่ในกฏนี่ทังหมด 

ก็เลยเห็นว่าสรรพสัตว์ทังหลายก็เกิดมาจากการเกิดการดับนี่เอง. นี่คือ 

หลักที่มาของอิทัปปจจยตา ที่เราสวดลันว่า" เพราะมีส์งนี่ ส์งนี่จึงมี เพราะส์งนี่ดับ 

สึ่งนี่จึงดับ หรือ เพราะไม่มีสี่งนี่ สี่งนี่จึงไม่มี" ถาจะพูดเป็นรูปธรรม เช่นว่า 

เพราะมีสุข จึงมีทุกข์ เพราะมีเกิด จึงมีตาย เพราะมีแก่ จึงมีเจ็บ เพราะมียากจน 

จึงมีรํ่ารวย เพราะมี!)เกียจ ขยันจึงมี เกินต้น 

ทุกข์ล้วนมีที่เกิดของมันคือเพราะมีอนิจลัง คืงมี อพ้ตตา 


ต้นตอของกฏปฏิจจสมุปบาท 


เรื่องนี่มีท่านผู้รู้กล่าวไว้ในหลักของตำราหรือคัมภีร์ ไว้มากแล้ว 
จนเป็นที่เข้าใจกันโดยทวใป ดังนั้น ในที่นี่ จะไม่ลงลึกในรายละเอียดมากนัก 
แต่จะมาเสนอในรูปของความเข้าใจในภาคปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเท่านั้น เพื่อ 
นำไปใช้ไดเลย 

ในปฏิจจสมุปบาท ตามตำราท่านแบ่งไว้สองสายเหมือนกันคือสายเกิด เรืยกว่า 
"สมุทยวาร" และสายดับ เรืยกว่า "นิใรธวาร 

ไต้กล่าวถึงกฏของการเกิดดับ ในความหมายของรูปธรรมมาพอเข้าใจไต้แล้ว 
แต่ในความหมายของนามธรรม ในภาคปฏิบัติก็เคยกล่าวถึงแล้ว ดังนั้น 
จะกล่าวเพื่มเต็มในภาคปฏิบัติใท้เข้าใจซัดยี่งขน 


เพราะไฝ}เฟาทันการเกิดและการดับ 
เวิยกว่า"อวิชชา" 


ความพอใจ ความใม่พอใจมันเกิดมาจาก การเกิดและการดับ 
แต่เพราะไม่}เท่าทัน มันเกิดขนก็ใม่} มันดับใปก็ไม่} เมื่อไฝเห็นการเกิด 
ก็ไม่เห็นการดับ มันก็เลยเปลี่ยนเป็นการเกิดปรุงแต่ง ใปตามอาการ 
จากการไม่}เท่าทันสังขาร ความไม่}มันก็เกิด ไป เรื่อยๆ 

เพราะการดับทางจิตมันละเอียดมันสีกเกินกว่า 
สติระดับสัญชาตญาณจะ}เท่าทันได้ 

ในภาคปฏิบัติจริง ก็ด้องฝึกฝนสติปฏฐานเข้องต้น ไท้เห็นการเกิดดับทางกาย 
ทางเวทนา ไท้ซัดเจน ไปเรื่อยๆ เนองๆไท้เกิดความชำนิชำนาญ ก่อน (เคยกล่าว 
ราย ละเอียดไว้ในที่ต่างๆแล่ว เกินที่เข้าใจทันแล่ว ไม่นำมากล่าว , ในที่นื่อีก) 

จากนั้น การเกิดดับทางจิต ทางอารมณ์มันปรากฏขนเอง ตามทลักของ 
วิปสสนาญาณ 

ในเข้องด้น ตองทนั้นขยันปฏีฟ้ติ เพื่อทบทวนความแม่นยำและความถูกด้อง 

ไข้สติสัมปชัญญะเสาดู กายและเวทนา ทบทวนไปทบทวนมาให้มากๆ 

จนสติสัมปชัญญะละเอียดเข้าๆ จนเกิดสมาธิ ปญญาญาณแทลมคม 

และฉับไวมากขนๆ เราจะเรื่มเห็นการเกิด ดับของจิตแบบหยาบๆ 

ในรูปของความติดลันเกิดจากความพอใจ และความไม่พอใจไต้ชัดขน 

โดยมีเพียงสติติอดัว}ที่เกิดด้วยญาณเข้องด้น 

สามารถเข้าไปตามดูการเกิดและการดับ ที่ทำงานในรูปของความติด 

ล่าทากเรามีการพัฒนาสกฝนตามหลักสติปฏฐานสี่ อย่างถูกต้อง 
เราก็จะเห็นความติดง่ายๆ เมื่อมีการปรารภความเพียรอย่างถูกต้อง 
ตามหลักของสัมมาวายามะ ต่อเนื่องยาวนานมากขน 

ญาณปญญาจะเรี่มแก่กล้ามากขน ก็จะเรี่มตามเห็นความดีดขันละเอียดได้เร็วขน 
จากความติดที่ตาม}ใต้ยาก ก็ตาม}ใต้ง่ายขน แต่ล่าขันตอนการสกฝน ไม่จริงลัง 
ไม่ตั้งใจไท้ถูก สติก็จะไม่ต่อเนื่อง ไม่ถูกต้องไปเรื่อยๆ เราก็จะ 


ไม่รู้จักการดับตามความเป็นจริง เมื่อไม่รู้จักการดับ เราก็ไฝรู้จักการเกิด 
คือเราจะไม่เห็นตัว การเกิด และการดับที่ถูกต้องซัดเจน 


ต้นตอของหลักความสมดุลหริอฟัชณีมาปฏิปทา 


ระทว่างรูปดับนาม เราจะต้องฟิกฝนใท้เห็น การเกิดดับทางรูปใท้ชำนาญก่อน 

เพราะการเกิดดับทางรูป เห็นไต้ง่าย เพราะม'นหยาบ การเกิดดับทางจิตหรือนาม 

ม'นประณีตละเอียด เมื่อเห็นการเกิดและการดับของรูปนามปรากฏซัด 

ในเข้องต้น เราจะเข้าใจเห็นแจ้งการแยกตัว ของรูปและนาม 

เข้องต้นใท้เฟิาตามดูการเกิดดับของรูปนาม 

ที่ปรากฏออกมาในรูปของความรู้สึกทพ้ก-เบา เย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง 

เคร่งดึง-ทย่อน เคลื่อน-หยุด สบาย-ใม่สบายเป็นต้น 

เราต้องยอมริบความเกินจริงที่ปรากฏทางรูปนามให"ไต้ก่อนว่า ม'นมีใช่เรา 
มิใช่ตัวตนที่เป็นแฟงๆอย่างที่เราเคยรู 

แต้ทันคือรูปของความรู้สึกที่ปรากฏออกมาทางรูปและนามเท่านั้น 

เฟิาลูใปเรื่อยๆอย่างนึ่ จนกว่าวิปสสนาญาณจะปรากฏตัวของม'นเอง ในจันหนึ่ง 

เราก็จะเกิดญาณรู้เอง ซึ่งเราบางคน เคยใต้ทราบคำอุทานของท่าน 

สัญญาใกณทัญญะ ตอนที่ท่านใต้ดวงตาเห็นธรรมดันมาแอ่วว่า 

"สิ่งใด สิ่งหนึ่งมีการเกิดขนเกินธรรมดา สิ่งนั้นทังปวง 
ก็มีการดับใปเป็นธรรมดา" เราจะเข้าใจในเข้องต้นว่า เกิดเท่าไหร่ตายเท่านั้น 

เกิดเท่าใหร่ดับเท่านั้น ต้วยความเป็นธรรมดาอย่างนึ่แอ่ว 
เราจะต้องอยู่กับร่างกายที่ทันกำลังเกิดดับต้วยความรู้ 
เพื่อที่เราจะไต้ใข้การเกิดดับให้เป็นประโยชน์ 
เพื่อเราจะไต้ไม่หลงต่อภาพมายาของการเกิดดับนึ่ แต้ทุกจันนึ่เราไม่รู้ 
เราไปหลงว่า การเกิดการดับ นึ่เกินของเรา แทนที่จะเห็นการเกิดดับนึ่ 
เกินธรรมชาติลันหนึ่ง เราจะต้องรู้จักใช้ทัน ให้เกินประโยชน์ 
ทำให้ร่างกายนึ่มีความรู้ ความเข้าใจอะไรไต้มากขนๆ 
เพื่อที่เราจะไม่เดือดร้อนเกินทุกช้ เมื่อเราทำไต้ คนลื่นก็ทำไต้ 


พวกเราเคยได้พ่งเทปชึดี ของหลวงพ่อเทียน มาบางแล้ว เรามักจะไดพ่งคำพูด 
ที่ท่านยกมาจากพระพุทธพจน์เสมอๆว่า 

"เราตถาคตไปถึงแล้วแห่งนั้น เธอทั้งหลาย ต็องท่าอย่างเราตถาคตนี่ แล้วจะรู้ 
จะเห็น จะเป็น จะมี อย่างเราตถาคตนี่" 

คอไปถึงแล้วแห่งนั้น คอไปถึงตัวสติ ตัวสมาธิ ตัวปญญาที่มีอยู่ในตัวคนทุกคน 
แล้วนำตัวสติ สมาธิ ปญญานั้นมาฝืกฝนให้มันเกิดมีในใจของเรา 
แล้วนำมาบอกต่อๆกันไป เมื่อเรารู้กักทางออกจาก ความคิดทั้งดึ ทั้งชว 
ทั้งถูกทั้งผิดได้แล้ว จิตของเราก็จะหลุดออกจากมายาของการเกิดดับได้ 
เพราะความไม่รู้ด้วยอำนาจของอวิชชา 

พอท่านใดรู้อย่างนี่แล้ว"วิชชา"มันเกิดคร์งแรก ความจริงสภาวะนี่มันมีอยู่แล้ว 
กฏเหล้านี่มันมีอยู่แล้ว เพียงท่านมาด้นพบ แล้วนำมาเผยแพร่ 

การลันพบทางวิทยาศาสตร์ ทำให่เราสะดวกสบาย เท่านั้น แต่ไม่ไต้ร์บความสงบ 
แต่พระพุทธเจ้า ท่านเห็นว่า ความสะดวกสบายทำให้คนหลงในมายา 
ของการเกิดตับมากขนๆ แล้วท่าให้คนหลง ไปยืดติด กับมายา ปรากฏการณ์ 
ของรูปนามและนามรูป เหล่านี่มากขน ในที่สุด ตัวทุกข์ก็เพีมขน 

พระพุทธเจ้าทรงประกาศให้เจริญตัวรู้ลันเกิดจากการปฏิบัติตามหลัก 

สต็ชฏฐานสี่ อย่างถูกตอง เพื่อทำให้เกิดตาปญญา หรือธรรมกักษุ 

รู้เห็นและเข้าใจการเกิด-ดับ ในรูปของปรากฏการณ์ ทางกายทางจิต 

ท่านบอกว่าเราไม่ตองยืดติด ลุ่มหลง ปรากฏการณ์ของการเกิด การลับของกัตลุ 

เพราะมันจะท่าให้ตาปญญาของเราบอด และท่าให้เป็นคนหลงทาง 

ล้าคนยี่งฉลาดในกัตลุเท่าไร ก็สรรสร่างปรุงแต่งให้กัตลุกามและกิเลสกาม 

มีความละเอียดปราณีตยี่ง มีการเพื่มรสชาดแหลมคม กัดจ้านรุนแรงให้เกิดกับ รูป 

เสียง กสิ่น รส สัมผัส และอารมณ์ มีพลังในการดึงดูดจิตใจมากขนเท่านั้น 

โดยเฉพาะปุถุชนคนหนาด้วยกิเลส ไม่ติองพุดถึง 

ติองถูกอำนาจของสิ่งเหล่านี่ครอบงำ จนจมติดมีดหัวเลยทีเดียว 

และพ้กภาวนาที่พื่งเรี่มติน ก็เกิดอาการห้อถอยหมดกำลังใจ 

เมื่อติองเผชิญและต่อกรกับพลังอำนาจของความ รุมเร่าเย้ายวน 

ดึงดูดของความละเอียดประณีต ของกัตุกามขันไฮเทคทั้งปวง 



ส์งไม่}เท่าทัน 

ก็ฮ่งทลงทมกม่นในความละเอียด 


คนที่ไม่มีโอกาสสกฝนทางจิตวิญญาณ 

ย่อมใม่มีทางที่จะรู้เท่าทันเล่ห์กลมนต์มายาของ วิ'ตุกามทังหลายแน่นอน ด้งพ้น 

ปุถุชนคนอ่อนต์อย ทางสติ!)ญญา จะไม่มีอำนาจต่อลองใดๆกับ 

อำนาจกิเลสกามได้เลย พวกเขาด้องถูก ยั้วย้อมมอมเมา 

ด้วยการทลอกล่อของคนฉลาด ที่มีอำนาจทวิพย่และมิจฉา!)ญญาทางวัตถุ 

ผลิตวัตถุกามในยุคสมัยใหม่ใท้มีไฮเทคมากขน เรื่อยๆในที่สุด 

ความสุ่มหลงในวัตถุ ขันละเอียดประณีต จะทำให้จิตใจของมนุษย์ตำลง เรื่อยๆ 

จนกลายเป็นสัตว์ เพราะความแผ่ขยายของลัทธิวัตถุนิยม 

จนคนกลายเกินสัตว์มากขนเรื่อยๆ เช่น สิ่งเสพติดทุกรูปแบบ 

ทังที่มาในรูปแบบของอาหาร ยาบำรุง ยากระตุ้น เกม และอบายมุขการพพ้น 

ทุกรูปแบบ สิ่งเหล่านึ่ ต็วนท่าให้คนเสพติด สุ่มหลงได้ทังพ้น ทัง'ๆที่ทุกคนก็}'ว่า 

กินแอ่ว มันติดแต่ก็ทังกิน เพราะจิตวิญญาณของเขา 

อ่อนอ่าเกินกว่าจะต่อลองสับยั้งได้ 

อาตมาไดวิบ!)งปญหาจากโยมคนหนึ่ง อาตมาถามเขาว่า 
"ลูกชายเกินอย่างไรปาง" เขา ตอบว่า "ก็ติดเหมือนเติม 
(ติดสิ่งเสพติด) แหละ ขอวิบ เลิกไม่ได้" ก็ถามต่อว่า 

แอ่วจะทำอย่างไร เขาตอบอย่างหมดอาลัยว่า 

"ก็ด้องให้เงินเขาไปข้อ อ่าไม่ให้มันเสพ มันก็อาละวาดเอา มันจะฆ่าจะทำร้าย 
เด็กหนุ่มๆ แถวนึ่เป็นเหมือนกันหมดท่าน ต่อไปประเทศไทย 
จะอยู่ไม่ได้เพราะเรื่องนึ่ ผมก็ด้องหาเงินให้ลูกมันได้เสพได้กิน" 

ทังแอ่วเศร้านะ! เราก็ใปสุ่มหลงว่าเสพแอ่วเราได้นิพพานดิบๆ 
เมื่อใดรสนึ่ขาดทายไป ก็อยู่ไฝได้กลายเป็น สัตวันรกเลย 
คนก็ตกเกินทาสของมันไปเรื่อยๆ แอ่วก็มีเยอะเสียด้วย 


พระพุทธเจ้าเห็นอย่างนื๊ ก็ไม่ไดเผยแพร่เรื่องความละเอียดลืกเงของรูป 
แต่ท่านชใท้เห็นโทษของการไม่รู้เท่าทันในรูป และวัตถุกามทั้งทลาย 
ท่านสอนไท้สร่างสต็ปญญา เพื่อใท้รู้เท่าทันกิเลสกามของใจเราเอง 

เพราะกิเลสกามของเราเอง จึงท่าไท้ใจทลง ทำใท้ใจคนกลายเป็นสัตว์ เป็นเปรต 
เกินสัตว์นรก ไปหมดทั้งโลก โลกของเราก็เต็มไปด้วย ภัยสันตรายรอบด้าน 

ในที่สุดท่านก็เลยไปประกาศในเรื่องการตับกิเลสในจิตใจ 
ไม่ใท้เกิดความอยากคือตัณหาราคะ ในทุกๆ กรณึ 

บางคนสงสัยว่า "พระพุทธเจ้าท่านจะรู้เรื่องวิทยาศาสตร์บางไหม?" 

ท่านรู้เรื่องนคืกว่า นักวิทยาศาสตร์ทั้งหลายเสียอีก 
นักวิทยาศาสตร์ต่างหากที่ตามหลังพระพุทธเจ้า แต่เขากลัวเสียสักดศรึ 
ด้วยมีลัตตามานะว่า เขาตรัสรู้กันมาเอง ด้นพบมาเอง ความจริงสีกๆแล้ว 
ล้วนศึกษาตามความรู้ของพระพุทธเจ้าทั้งนั้น 

ลังนั้น ล้าทากว่าเราจะเอารายละเอียด เรื่องของวัตถุไปเผยแพร่ โลกนั้ 
สันจะกลายเกิน สงครามตลอดกาล เกินสนามรบตลอดกาล 
คนจะตองแย่งวัตถุสัน แต่วัตถุสันมีจำสัด ใช้แล้วก็หมดไป 
แต่ความอยากของคนใม่มีจำกัด สัตว์สันกินอี่มแล้วก็จบ หิวก็หาใหม่ 
ไม่ตองสะสม แต่คนยี่งมีกำลังมากยี่งสะสมมาก ตองรบราฆ่าทันสัน 

ตังนั้น ท่านจึงประกาศตรงข้ามว่าใท้ตับ เพราะความอยากเป็นที่มาของรูปหยาบ 
กลาง ละเอียด ใท้ตับความอยากไท้มากที่สุด คนก็จะอยู่ด้วยสันได้ด้วย 
เมตตาและสัมมาปญญา แต่คนที่มีศรัทธา ตั้งใจจะมาเริยนรู้ศึกษารู้เรื่องนั้ 
สันหายาก คนที่ฉลาดที่รู้เรื่องนั้ก็มีนัอย 
เพราะสันเกินการทวนกระแสความอยาก 

ส่วนคนดึมีปญญาที่จะขวนขวายศึกษาเรื่องนั้อย่าง จริงวัง ก็พอมีอยู่บาง 
บุคคลเหล่านั้ จะกลายเป็น ลูกตุ้ม ถ่วงกระแสใท้โลกสันเสื่อมช้าลง 
แต่ในที่สุดสันก็ต่องเสื่อมสลายแน่นอน เพราะคนไม่สนใจความจริงเรื่องนั้ 
สันมีมากกว่า กันจนเทียบส่วนต่างสันไม่ใด้ แต่ว่าสันช่วยไท้เสื่อมช้าลงหน่อย 
เผื่อว่า มีคนที่มีบุญกุศลมาเกิด ได้มีเวลาใท้ท่านมาสร่างบุญบารมี 
เวลาเกิดวิกฤติใดๆเกิดขนในโลก 



คนพวกนั้จะได้ไม่ต้องตกลงไปในวังวนของนรก เปรต อสุรกาย เดรัจฉาน 
คือความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ในทุกๆดวงใจของเขาเหล่านั้นเอง 

พวกเราเกิดมา ใต้พบคำสอนของพระพุทธเจ้า ก็ใท้รึบปฏึหัติกัน 

อย่ามานั้งทลับง่วงเทงาหาวนอน ถ้าเกิดวิป'ติ วิกฤตโลกไปหัวโลก ในปีนั้ปีหน้า 

ทากเราลังขืนช็าก็จะสร้างบุญบารมีใม่ทัน เมื่อภัยทันมาถึงตัวแถ้ว 

ส์งที่เราต้องริบทำ คือสนใจสร้างสัมมาสติ สัมมาปญญา 

ตังนั้น เวลาปฏิฟ้ต็อย่าใปปฏีทัติด้วยความอยาก ทันทำให้เราช้า 
จงทำแบบ'ไม่อยาก ทำด้วยศรัทธา 


ความแตกต่างระหว่างศรัทธากับความอยาก 


คำว่าศรัทธาลับความอยากต่างกันอย่างใร? 

ความอยากกับศรัทธาเหมือนหัวรถไฟขบวนเดียวกัน 
(หัวเดียวกัน)แต่ทันกลับข้างกัน ถ้าทันแล่นไปในทางที่ทางถูกทันเกินศรัทธา 
เป็นศรัทธาก็เป็นทางสัมมาทิฏเ ถ้าทันแล่นไปทางที่ฝ็ดทันก็เป็นความอยาก 
เป็นตัณหา ก็เป็นมิจฉาทิฏฐิ ถึงแม่จะเป็นรถขบวนเดียวกันก็ตาม 

ความอยากที่เกินศรัทธา เกินความอยากที่ประกอบ ด้วยบุญกุศล 
ที่เกิดจากความเห็นชอบหรึอถูกตอง มีความเพียรชอบ 
มีการกระทำที่ถูกต้องเกินด้น 

ส่วนความอยากที่เป็นตัณหา เป็นความทะยานอยาก ที่เกินกำลัง 
เกินความสามารถของตน แต่ด้วยความอยากได้วัตถุกามทังหลาย 
ที่ตอบสนองความต้องการของกิเลสตน แบบเกินกำลังความพอดี เช่น 
คนอยากได้ทรัพย์มาใช้จ่ายมากๆ 

แต่ใม่ขลันทำมาหากินให้เหมาะสมกับกำลังของตน เช่นทำแต่น้อย 

แต่อยากไต้มากด้วยอำนาจของ ความโลภเกินด้น จึงก่อให้เกิดอกุศลธรรมต่างๆ 


ตามมาเช่น การเอารัดเอาเปรียบ เห็นแก่ตัว 
การทำทุจริตผิดกฏทมายในรูปแบบต่างๆเป็นต้น 

ด้งนั้น พระพุทธองค์กล่าวว่า "การไม่เจริญ!]ญญาสัมมาทิฏแ4องเดียว 
ทุกข์เฟานั้นเกิด!!น ทุกข์เฟานั้นนั้งอ^ และทุกข์เฟานั้นดับไป เส์อไม่มีทุกข์ 
ก็ไม่มีอะไรเกิด ไม่มีอะไรดับ ,, 



